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Los instrumentos más antiguos que conocemos son un silbato de una 
nota que data del 10.000 a. C, construido con una falange de reno, y flau- 
tas de hueso de dos o tres agujeros de una antigúedad similar. Wagner re- 
crea en su Sigfrido al héroe tallando la flauta con la que pretende respon- 
der a los trinos de un pájaro. Es probable que el primer instrumento 
musical naciera así, en un intento del hombre de emular la música que 
emana de la Naturaleza. 

Pensamos que la inspiración que motivó a los hombres primitivos a 

construir aquellos ancestrales instrumentos es la misma que en el siglo 
xvm dirigió las manos de Stradivari, llevándole a crear violines de sonido 
insuperado, o las de Cristofori, para que imaginara el complicadísimo pia- 
noforte. 
El músico debía adoptar la postura y realizar el gesto que obligaba su 
flauta de hueso, su violín o su pianoforte, instrumentos que, como todos, 
son preciosos y están pensados para obtener de ellos el sonido más deli- 
cioso. Tocando estos instrumentos, cuyo diseño en lo esencial se mantiene 
en la actualidad, pasaron a la historia personajes como Paganini o Schu- 
mann. 

En ningún caso el constructor del instrumento contempló la capacidad 
lesiva de la postura y de la repetición gestual que condicionaba el hecho de 
tocarlo. Huelga decir que en aquellos tiempos se ignoraban los conoci- 
mientos que hoy nos aportan ciencias modernas como la Biomecánica o la 
Ergonomía. No olvidemos tampoco que la misma Anatomía Humana no 
empieza a entenderse como ciencia hasta Leonardo da Vinci o Vesalius, ya 
entrado el siglo Xv!, y consideremos además que hasta el siglo pasado los 
conocimientos científicos no salían de círculos muy restringidos. 
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PRÓLOGO 


frecuencia presentan los músicos, y es asimismo una estudios 
logía, de la normalidad, de los movimientos corporales que implica la ac- 
ción de tocar un instrumento, Pionera en nuestro pais en este campo, ha sido 
la musa que ha inspirado la fundación de la Associació Europea Medicina 
de les Arts - Catalunya. Ha sido cocoordinadora del primer curso de ca 

rácter universitario sobre la materia — Posgrado de Medicina de las Artes 
Escénicas — y la primera española que ha obtenido el diploma Europeo en 
Medicina de la Artes. Por todo esto, su conocimiento es un referente al que 
acudimos en nuestra labor médica asistencial diaria y también en aquellas 
ocasiones en que precisamos despejar dudas o contrastar criterios. 

En forma: ejercicios para músicos es pues fruto de la experiencia ad- 
quirida tras una intensa dedicación profesional y surge ante las peticiones 
de los propios músicos que reclaman material bibliográfico e iconográfico 
que aclare conceptos en relación al gesto, a la postura, y marque pautas 
claras de ejercicios preparativos y preventivos para cada instrumento. 
También será útil para nosotros, los médicos, porque tenemos necesidad de 
disponer de bibliografía solvente a la que recurrir para aumentar nuestro 
bagaje de conocimientos, que son la base para resolver con éxito la pro- 
blemática de nuestros pacientes músicos. Por todo ello nos felicitamos y 
felicitamos a la autora por su iniciativa, 


a de la fisio 


Luis OROZCO DELCLOS 
Doctor en Medicina y Cirugía 
Especialista en Traumatología y Cirugía Ortopédica 


Introducción 


La primera vez que se describen en músicos profesionales afecciones de 
rivadas de su actividad musical es en 1713. Bernardino Ramazzini, en su obra 
Tratado de las enfermedades de los artesanos, nos ofrece las primeras rela. 
ciones de afecciones profesionales de los músicos. Aunque posteriormente se 
observa una creciente preocupación por la relación entre la técnica instru- 
mental y la fisiología corporal, no es hasta los años ochenta del siglo Xx cuan- 
do se estudia con más detenimiento la relación entre el gesto musical y di- 
versas afecciones que abarcan las más variadas especialidades médicas. El 
principal objetivo en estos últimos años ha sido informar de esta realidad al 
colectivo musical y demostrar que la exigencia que comporta la disciplina 
musical conlleva muchas horas de ensayo y sacrificios, por ser una manifes- 
tación artística siempre sometida a la presión de un público exigente, 

Esta realidad nos ha hecho pensar en una obra de extensión reducida 
donde se puedan plantear de forma sencilla y clara los aspectos físicos pri- 
mordiales que todo instrumentista debe conocer, El músico suele ser un in- 
dividuo que a menudo trabaja en solitario, sujeto a la gran disciplina que 
exige su instrumento. Se pasa muchas horas sentado o de pie ensayando una 
y Otra vez el mismo fragmento hasta conseguir una interpretación perfecta. 
Suele ser persona sedentaria y generalmente con miedo a practicar algún ti- 
po de actividad física, sea por temor a lesionarse sea porque cree que per- 
derá la flexibilidad y la rapidez de digitación necesarias para la práctica 
musical. Éstos son algunos de los malentendidos que se producen en las au- 
las de las escuelas de música, ya que persiste la idea errónea de que si un 
músico realiza actividad muscular, perderá rapidez y agilidad. Lo cierto es 
que las cualidades físicas del individuo —la resistencia, la fuerza o la velo- 
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1, Conceptos básicos de anatomía 


El músico, cuando practica con su instrumento, pone en funciona- 
miento grupos musculares que, activados por el sistema nervioso, accio- 
nan las articulaciones óseas permitiendo las posiciones necesarias para la 
interpretación. En el caso del cantante, la activación neuromotriz se lleva 
a cabo en el interior del organismo, pero no por ello debemos pensar que 
es inexistente. Para comprender todo este complejo engranaje es necesario 
conocer cuáles son las estructuras básicas anatómicas que se hallan impli- 
cadas en la práctica musical. 

$1 sabemos cómo funcionan los diferentes elementos que forman el 
cuerpo humano será más fácil entender las posiciones, a menudo forzadas. 
que es necesario adoptar al tocar un instrumento o al cantar. Conocer me- 
jor nuestro cuerpo nos ayudará a ser conscientes de las partes implicadas, 
reconocer la posición más adecuada e influir notablemente en la ejecución 
artística. 


1.1, Posición anatómica: ejes y planos 


El cuerpo humano en «posición anatómica» establece al individuo de 
pie, con los brazos al lado del cuerpo y las palmas de las manos mirando ha- 
cia delante; los ojos, la cabeza y los pies miran al frente con las puntas de los 
pies ligeramente separadas (fig. 1). En esta posición podemos hablar de vi- 
sión anterior (delante), posterior (detrás), superior (arriba) e inferior (abajo). 

Igualmente se determinan una serie planos y ejes de referencia que nos 
permiten saber la posición de cada una de las estructuras anatómicas. 





FIGURA 1. Posición anatómica. 


FIGURA 2. Ejes y planos. 
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Así se definen unos planos MMaginarios que sipuendo las tres dire 

ciones del espacio pasan por el « uerpo humano, Los planos son (fig, 2) 

— Plano sagital: divide el cuerpo en dos 
derecha (A). 

— Plano transversal u horizontal: divide e cuerpo en una parte supe 
nor o craneal y una parte inferior o caudal (B) 

— Plano frontal: divide el cuerpo en una parte 
posterior o dorsal (C). 


partes, una izquierda y una 


anterior o ventral y una 


A partir de los tres planos se definen respectivamente los ejes transversal, 
longitudinal y sagital como ejes de referencia en todos los movimientos arti 
culares, Al hablar de movimientos articulares nos referimos a los movimien. 
los que realiza cada articulación. Los movimientos son flexión o extensión, 
abducción o aducción, y rotación externa e interna. Hay movimientos exclu 
sivos como la pronosupinación del antebrazo o la eversión e inversión del 
pie. No todas las articulaciones presentan, sin embargo, dichos movimientos. 
Por ejemplo, el codo sólo puede doblarse (flexión) o estirarse (extensión), 
pronar (palma hacia abajo) y supinar (palma hacia arriba), mientras que el 
hombro realiza la flexoextensión, la abducción-aducción (separar-juntar los 
brazos) y las rotaciones (mano a la nuca y a la espalda). Estos movimientos 
de las diferentes articulaciones son los que participan en toda práctica instru- 
mental. Es importante ver cómo se realizan, ya que normalmente no suelen 
ser movimientos puros sino la combinación de dos o más a la vez (fig. 3), 
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Meer a PIGURA 3. Diferentes movimientos articulares. 
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Picuma 4. Dibujo de la tínea de gravedad (A) y del centro de 


posiciones mM) 


Definidos los ejes y planos para la representación del cuerp: 
factor primordial que afecta a todo ser vivo que habita en la lierr: 
¿nm de pravedad. | | 

La gravedad es una fuerza de atracción que interviene en nu 
tura en tanto que influye en cada uno de los segmentos corporales 
ma de cada una de las fuerzas corporales se ha definido como «' 
pravedad. Este centro en posición anatómica está situado en tas 
vértebras lumbares (entre L3-L4). La modificación de la postura > 


va asociada a un cambio de la llamada línea de gravedad y al des; 


miento del centro de gravedad. En postura anatómica, vista latota 
la línea de gravedad va desde el conducto auditivo, pasa por e 
hombro, el centro de la articulación coxofemoral y el centro del tob 
léolo externo), En el capítulo del gesto funcional veremos com: 
modificar la postura y cómo ello afecta a la línea de gravedad 


La posición anatómica, así como los ejes y planos deseritos 4% 


mente, permite entender con mayor claridad el espacio tridimenst 
bre el cual nos movemos y a la vez, si es preciso, analizar con p' 
gesto de una actividad concreta como podría ser el movimiento Y: 
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pista o un clarinetista. Veamos cómo las diferentes partes del aparato lo- 
comotor interactúan para conseguir el movimiento deseado. 


1.2. El aparato locomotor 


El término locomotor proviene de las palabras latinas locus. que signi- 
fica «lugar» y motor, «el que mueve». También podemos encontrarlo ex- 
presado por esqueleto (refiriéndose a los huesos y a sus articulaciones) o 
bien aparato o sistema musculoesquelético. 

Constituye un sistema orgánico compuesto por diversas estructuras 
anatómicas que actúan coordinadamente entre sí. Los elementos que lo 
componen son los huesos y las articulaciones que en su conjunto forman el 
esqueleto y los músculos que permiten que se muevan los distintos seg- 
mentos corporales. 

Nos referimos a los segmentos como partes del cuerpo que por sí mis- 
mos son una entidad, Así, hablamos de los brazos y las piernas como seg- 
mentos corporales. 

El aparato locomotor se puede definir como un sistema de palancas 
donde la fuerza motriz serían los músculos, las articulaciones los puntos 
de soporte y los huesos los diferentes brazos de palanca donde se apoya el 
peso de los diversos segmentos corporales. 


1.2.1. Los HUESOS Y LAS ARTICULACIONES 


Unos 208 huesos componen nuestro esqueleto. En primer lugar, el es- 
queleto ofrece rigidez al organismo; en segundo lugar, como hemos dicho 
anteriormente, los huesos proporcionan los brazos de palanca necesarios 
para el movimiento de los segmentos corporales y protegen los órganos vi- 
tales de nuestro organismo como el cerebro o los pulmones y el corazón. 
No hay que olvidar que son los depósitos de minerales más importantes de 
nuestro organismo y que actúan en diversos metabolismos, ni su papel 
principal en la formación de elementos constitutivos de la sangre. 

Son estructuras duras y elásticas a la vez que, a través de un sistema 
complejo de vascularización e inervación crecen y se modifican, sobre to- 


do hasta los primeros veinte años de vida. Existen huesos largos, como las 
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FIGURA 5. Modelo básico de una articulación. 


cortos como las vértebras, o planos como las e 
pulas. El punto de unión entre dos huesos es lo que da lugar a la articul: 

ción. No todas las articulaciones tienen la misma movilidad. La articulación 
del hombro es de las más móviles del cuerpo humano; en cambio, entre lo 


huesos del cráneo apenas existe movilidad. 
En un modelo simple de articulación podemos destacar (fig 


falanges de los dedos, 


$): 


— Las superficies articulares, que son las partes Óseas que se relacio 
nan entre sí. Éstas están recubiertas por el cartílago articular, qu: 
protege y evita el roce directo entre las dos superficies óseas 

— La cápsula, que presenta una parte más interna, muy 1 asculariza- 
da, donde se produce el líquido sinovial, que se encarga de lubril 
car los cartílagos articulares para facilitar el movimiento. + UN: 
parte externa, más fibrosa, que envuelve la zona articular y sust! 
estar reforzada por los ligamentos. 


Los ligamentos son en su mayor parte fibras de colágeno con ula" 
peo e y que se pueden encontrar dentro de la a 
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FIGURA 6. Esquema anatómico de la 
mano (articulaciones). 






Á- 
A > 
Ín ticulaciones en un pianista separando sus dedos para alcanzar una décima 
OS o en un violoncelista para tocar una suite de Bach (fig. 6). 
1,2.2, Los MÚSCULOS Y LA CONTRACCIÓN MUSCULAR 
E El sistema muscular tiene unos 400 músculos de los llamados esquelé- 
pe ticos o estriados que representan el 40% de nuestro cuerpo. Otro 10% más 
es músculo liso y cardíaco. Se les denomina estriados porque al mirarlos 
el por el microscopio se observan estrías. Los músculos lisos son de contrac- 
Ifi- ción involuntaria, como los de las vísceras. Los músculos estriados, de 
ma contracción voluntaria, los encontramos en el sistema locomotor por lo 
ele que también se denominan esqueléticos. El cardíaco es, a pesar de ser es- 
triado, involuntario y además presenta unas características especiales. 
Los músculos son unas estructuras fibrosas que gracias a su capacidad 
ca- de contracción permiten el movimiento. Para entender mejor este proceso 
ar- “veamos a continuación cómo se produce, de forma muy sencilla, la con- 
tracción muscular. 
ida- El músculo está formado por numerosas fibras musculares. Este tipo 
más Ionilnien poporializades del sistoma. muscular son alargadas, cilíndricas y 
'80- se agrupan paralelamente formando el propio músculo. La fibra muscular 
áicu- 3 ai variable de filamentos longitudinales 
gar” 4 
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FIGURA 7. Contracción muscular. Miofibrillas. 


son las llamadas miofibrillas. Precisamente la capacidad contráctil de 
sas Dos de f: 
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se deslizan sobre los gruesos de manera que se reduce su longitud Lac | 
tracción simultánea de todas las unidades produce el acortamiento ve ** 


bra muscular. La contracción del conjunto de fibras musculares prov” 


contracción del músculo. Según la fuerza muscular a :a 
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El tendón es una estructura blanca, brillante y alargada constituida bá- 
sicamente por fibras de colágeno relacionadas con la porción carnosa de 
tal manera que al contraerse la fibra muscular la fuerza de tracción se 
transmite a través de las fibras paralelas tendinosas accionando el seg- 
mento corporal correspondiente. Al igual que la parte muscular, los tendo- 
nes adoptan diferentes formas y un músculo puede presentar más de un 
punto de inserción. En la mano, donde encontramos la musculatura flexo- 
ra y extensora de los dedos y de la muñeca, los tendones van dentro de val- 
nas sinoviales para evitar el roce con otras estructuras. La vaina, de es- 
tructura parecida a la membrana sinovial, presenta una parte interna 
adherida al tendón y otra externa relacionada con las estructuras vecinas. 
Entre ambas, para facilitar el deslizamiento del tendón encontramos líqui- 
do sinovial. 

El sistema musculoesquelético, bajo el control del sistema nervioso, 
permite el movimiento humano. La actividad coordinada entre varios gru- 
pos musculares, huesos y articulaciones transmite las fuerzas musculares 
que permiten mantener la postura, así como coordinar los movimientos vo- 
luntarios. Es en este sistema donde debemos entender el gesto musical, un 
sistema en el que la modificación de una posición puede desencadenar de- 
sequilibrios musculares que a la larga podrían originar problemas al músi- 
co. Por todo eso es necesario que la técnica instrumental o vocal respete 
nuestra realidad fisiológica, cómo somos y cómo funcionamos. 

Este sistema no actúa de forma aislada sino en grupos musculares, de 
modo que, mientras se accionan unos, los otros se inhiben o dejan de ac- 
tuar. Es el sistema llamado agonista-antagonista que aparece en todos los 
movimientos. Así, los dedos del violinista al realizar un trino se rigen por 
este sistema de contracción y relajación de la musculatura flexora y exten- 
sora de los dedos que intervienen. No se debe olvidar que será necesaria 
una posición Óptima de la muñeca, del codo y del hombro para que los de- 
dos se muevan a la velocidad adecuada y en el tiempo establecido. Cada 
cambio de posición que se realiza al tocar un instrumento o al cantar im- 
plica modificaciones en el resto de segmentos O elementos que intervie- 
nen, que controlados por el sistema nervioso se van adaptando a la nueva 
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Ficituita $ Cintura escapular y pélvica (esquema de las dos cinturas relacionadas con 
la columna vertebral), 


falo) y médula espinal. El sistema nervioso periférico lo constituyen los 
diferentes nervios craneales, espinales y periféricos que se distribuyen en 
el cuerpo. El sistema nervioso autónomo o vegetativo regula órganos in- 
ternos e interviene en funciones relacionadas con centros del encéfalo, co- 
mo el hipotálamo, así como con el sistema periférico. 

Las acciones voluntarias corren a cargo del sistema nervioso periféri- 
eo, mientras que las involuntarias corresponden al sistema nervioso autó- 
nomo. 
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FIGURA 9. Homuinculo de Penfield. 


con la locución o bien una área motriz donde tienen origen la mayoría de 
los impulsos que provocan los movimientos voluntarios y donde se sitúan 
las diferentes áreas musculares del cuerpo. De forma muy gráfica Penfield 
y Rasmussen (1968) dieron a conocer el homúnculo de Penfield donde, en 
forma de figura humana, se representan las diferentes áreas corporales. En 
ella encontramos una representación de la mano muy detallada gracias a la 
capacidad y precisión funcional de dicha zona. Se ha podido comprobar 
que debido a la capacidad plástica neuronal estas zonas pueden aumentar 
o disminuir en función de los estímulos que el cerebro recibe. Esta propie- 
dad de adaptación del sistema neuronal está relacionada con la edad, de 
modo que a menor edad mayor plasticidad neuronal. Por eso, en todo 
aprendizaje, como el musical, cuanto más precoz sea mayores serán las 
adaptaciones estructurales y funcionales q efectúa el sistema nervioso 
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de dicha actividad. Además de cumplir esta función básica, que todo ser 
humano precisa para vivir, en el caso de los instrumentistas de viento y de 
los cantantes el sistema respiratorio es el motor principal de la expresión 
artística. 

Un violín precisa presionar las cuerdas sobre el mango mientras con el 
arco se frotan las cuerdas para emitir el sonido. En un clarinete o una Mau 
ta el paso del aire a través de un tubo es lo que emite un sonido determina: 
do que puede ser modificado O amplificado mediante distintos sistemas, 
En un cantante aún es mayor el protagonismo del propio cuerpo, especial. 
mente el del aparato vocal, que funciona gracias al paso del aire; por eso 
muchas veces se ha comparado la voz con un instrumento de viento, dado 
que el sistema de producción de sonido de ambos tiene el mismo origen. 
Precisamente por esta relación en el aparato vocal a menudo se diferencian 


d- tres partes principales: el fuelle que proporciona el aire necesario (pulmo 

“4 nes y musculatura respiratoria), el vibrador (las cuerdas vocales) y los re- 
ar sonadores (faringe, boca y cavidad nasal), que como una caja de resonan: 

cia modulan y amplían el sonido. 

sa- Dentro del aparato respiratorio hay elementos que permiten la entrada 
sta y salida del aire, las vías aéreas, y otros que se encargan del intercambio de 
los gases. los alveolos. Así, llamamos «vías aéreas superiores» a aquellas que 
-re- están en contacto con el exterior del organismo: nariz, senos paranasales y 
¡de- faringe. La cavidad bucal, a pesar de ser considerada una estructura propia 
mes del aparato digestivo, en los instrumentistas de viento y en los cantantes es 


parte integrante de la emisión del sonido. Las vías aéreas inferiores son ex- 
clusivamente respiratorias: laringe, tráquea y árbol bronquial. Todas estas 


lea cavidades y conductos tienen en común una mucosa respiratoria, 

sl La caja torácica la constituyen 12 pares de costillas, el esternón y la 
aa.” parte torácica de las vértebras dorsales o torácicas. En su interior se alber- 
e E gan órganos vitales, como los pulmones y el corazón, separados del abdo- 
ye 


men por el músculo principal de la inspiración, el diafragma, La movilidad 
de la caja torácica, mediante las diferentes articulaciones costoesternales y 
costovertebrales, permite la expansión de la cavidad torácica a través de 
los músculos que se le insertan y posibilita los dos movimientos respirato- 
rios: inspiración y espiración (figs. 10a- 10b). 

- Durante la inspiración al contraerse el diafragma, como motor princi- 
par” pal, produce un aumento de lá cavidad torácica permitiendo la entrada de 
gos 1” aire. Durante la espiración normal, gracias a las cualidades elásticas de la 
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FiGura 10b. Relación esternón, costilla, vértebra dorsa! 
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musculatura, principal y accesoria, para aumentar la salida del aire mien- 
tras que en pasajes medios prevalece el uso de la musculatura principal. 

El pilar de la mayoría de técnicas de canto y de interpretación con los 
diferentes instrumentos de viento es la respiración. El control de la respi- 
ración permite al cantante o al instrumentista de viento dirigir la emisión 
del aire; por eso es muy importante saber cuál es la respiración más natu- 
ral y fisiológica. 

Al referirnos a la respiración podemos diferenciar tres tipos: 


— Respiración costal-superior: se realiza llevando el aire a la parte 
superior de la caja torácica, hundiendo el abdomen. No permite la 
entrada de aire en las bases pulmonares. 

— Respiración costal-inferior: se realiza llevando el aire a las costi- 
llas inferiores. Se utiliza parcialmente el diafragma, aunque sin al- 
canzar la capacidad total. La respiración de predominio costal es 
más frecuente en la mujer. 

— Respiración abdominodiafragmática: se realiza por un descenso 
del diafragma, que baja como si fuera un pistón y empuja las vís- 
ceras abdominales hacia abajo y adelante. El recorrido del diafrag- 
ma amplía tanto el diámetro vertical como los diámetros antero- 
posterior y transversal implicados en los movimientos costales. 
Esta respiración, que utilizamos cuando dormimos y cuando somos 
niños, produce mayores volúmenes con el mínimo esfuerzo. 


La respiración diafragmática se considera la más fisiológica, puesto 
que consigue la máxima eficacia con el mínimo esfuerzo. Pero no debe- 
mos olvidar que para el trabajo de la respiración es necesario que el músi- 
co experimente los tres tipos de respiración, reconozca las partes implica- 
das e intente combinar las tres, sobre todo cuando se necesitan grandes 
volúmenes. En capítulos posteriores veremos, mediante algunos ejerci- 
cios, los tres tipos de respiración y Su combinación. 

Es necesario recordar que la función principal del sistema respiratorio 
consiste en proporcionar el oxígeno necesario para los tejidos. Por eso, Lo- 
do músico debe saber respirar de la forma más eficaz, contribuyendo a que 
los tejidos musculares presenten niveles adecuados de oxígeno y se reduz- 
ca la fatiga muscular. Además, el trabajo con la respiración contribuirá a 


adquirir una mayor conciencia de la postura, tanto de pie como sentado. 
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la mano izquierda y una disminución de dicha representación en el dedo 
pulgar de la misma mano debido a su función de sujeción del instrumento 

+ Maurice Ravel (1875-1937) debido a una lesión cerebral que pade 
ció era incapaz de decir el nombre de las notas musicales y al escribirlas 
cometía muchos errores pero conservaba la sensibilidad y capacidad artís 
tica: ritmo, tempo, afinación, estilo... 
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2, El gesto musical 


Podemos definir el gesto musical como el conjunto o concatenación de 
movimientos y posturas que realiza un músico durante la interpretación o 
el ensayo de una pieza musical. Este gesto puede circunscribirse a las po- 
siciones articulares realizadas gracias al sistema musculoesquelético. Pero 
en realidad el gesto musical se amplía a los gestos de relación con el en- 
torno que el músico realiza al leer la partitura cuando ensaya, al seguir las 
pautas del director, al sincronizarse con sus compañeros o al prestar aten- 
ción visual y auditiva para captar una entrada. Todo ello exige una com- 
pleja coordinación neuromotriz que incluye desde los movimientos de ca- 
da una de las articulaciones hasta el sutil movimiento de los ojos para 
seguir las instrucciones del director de orquesta. 

El esquema de la página siguiente nos permite entender, de forma 
ger r los diferentes aspectos que intervienen en todo gesto musical 


Ñ , 
— Sistema nervioso central: orquestado por el cerebro, principalmen- 















te su zona cortical coordina cada una de las partes. 

IR =D ' ml 
— Sistema musculotendinoso: encargado de la postura, tanto del tra- 
sio estático como del dinámico, mediante las cadenas musculares 
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ym 8 rticular: proporciona a su vez estabilidad y movili- 


segmentos corporales, así como su participación en el 
ditivo: relaciona al individuo con su propia musica y 
y instrument la voz u otras señales acústicas. 
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iprovumación funcional al gesto musical 


Para mantener una postura, de pie o sedente, se precisa de una muscu 
2 gue actue en todo momento para contrarrestar el efecto de la grave- 
ted. por eso a veces se le llama musculatura antigravitatoria (fig 12). 
La cuordinación de todos estos grupos musculares genera una fuerza 
Suc. transmitida a través de las diferentes articulaciones, permite al ser hu 
nano mantenerse erguido mientras con los brazos sostiene grácilmente 
uns flauta travesera. Igualmente, en la posición de sedestación la muscu- 
satura postural mantiene un tono efectivo para que las extremidades pue- 
¿en realizas movimientos voluntarios. ¿Acaso podría un batería mover las 
custro extremidades sin una musculatura que le permitiera mantenerse 
sentado ? 
Toda postura o posición se compone de varias articulaciones que tra- 
mos hablar de cadena cinética. La 
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instrumental. Al final de este capítulo destacaremos los elementos princi 
pales de la práctica instrumental durante la infancia 

Á partir de la complejidad que implica el gesto musical y p 
sobre aquellos elementos básicos que nos permiten construir un buen es 
quema corporal ante el instrumento se debe saber que: 


ad fisiológica y la técnica 


ara incidir 


— El instrumentista o el cantante han de reconocer una globalidad 
corporal. Los segmentos corporales no actúan de forma aislada 

— El equilibrio corporal del músico se basa en una parte estática, que 
permite mantener la postura, y otra dinámica, que permite la liber 
tad del movimiento. Así, según Phillipe Chamange (1996) podemos 
distinguir entre control postural estático y dinámico. 


2.2. Elementos estáticos: apoyo bipodal, cabeza, pelvis 


Para mantener la postura se precisa de la acción sincronizada de la 
musculatura postural, que variará en función de la posición. De esta ma- 
nera, la actividad muscular no será la misma en bipedestación que en se- 
destación. Así, en el concertino, al estar de pie, su única superficie de con- 
tacto son los pies mientras que los segundos violines ven incrementada su 
superficie con el asiento y respaldo de la silla además del apoyo podal. Ini- 
cialmente todo parece indicar que el gasto energético es mayor de pie, pe- 
ro se ha demostrado que estar sentado comporta una mayor solicitación de 

los músculos de la espalda. | 
Las superficies o puntos de contacto son importantes en el control 
postural del músico y se trabajan tanto de pie como sentado. En ambas 
Posiciones siempre se busca un equilibrio estable, así Po vr 
gasto ene gético optimizar el uso muscular y un correcto alineam 
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2.2.1. CONTROL POSTURAL ESTÁTICO 


El primer paso es la toma de conciencia de los Apoyos, tanto en bipe 
destación como en sedestación. Hay instrumentos que siempre se tocan 
sentados, como el piano, el arpa, la batería o el violoncl 
el resto pueden OCASO tanto en posición sedente como de pie. La mayoría 
de músicos, sin olvidar a los cantantes. presentan esta doble posibilidad. 
aunque a menudo suelen ensayar de pie, Es conveniente combinar ambas 


posiciones ya que en las orquestas, por ejemplo, la posición habitual es es- 
tar sentado y el instrumentista debe estar preparado para ello, 


Independientemente de esta división, vamos a tener en cuenta una po- 
sición de partida que respete un equilibrio estable de la cabeza. el torso y 
la pelvis. Primero se trabaja sin el instrumento y posteriormente con él para 
integrar el aprendizaje en la actividad musical. Una forma útil de prepara- 
ción corporal consiste en que el músico imagine que toca sin el instrumen- 
to, lo que permite la memorización de la posición sin los inconvenientes 
técnicos del mismo (peso, presión...). 


elo, en tanto que 


La posición de pie. Extremidades inferiores alineadas, es decir, caderas, 
rodillas y tobillos separados a la misma distancia. Las puntas de los pies están 
ligeramente abiertas para incrementar el polígono de sustentación, determina- 
do por el área descrita entre ambos pies. Si los pies están demasiado juntos, el 
área es menor y el equilibrio disminuye; si, por el contrario, es muy grande, 
menta el equilibrio aunque se limita la movilidad de las articulaciones co- 
reso, buscamos una postura en la que las articulaciones prin- 

at >res estén en línea recta (fig. 14). 
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FIGURA 15. Posición bipeda. 
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B 
FIGURA 17. Cintura pélvica: anteversión. ri 


e 
'TTOVETSIÓN y má tálra 

Como hemos expuesto anteriormente. primero se 
mento en ambas posiciones y luego se integra éste. Se 
cerrados y abiertos a fin de integrar las sensaciones en la postura de cada 
músico. Tanto sentado como de pie se realizan ligeros desequilibrios, es 
decir, desplazamientos hacia delante y hacia atrás o hacia los lados DATA 
que el músico sea capaz de recentrar su posición en el espacio 


trabaja sin el instru 


practica con los ojos 


: La pelvis, o cintura pélvica, es un anillo óseo formado por los huesos 
ilíacos y el sacro. Su función principal es transmitir las fuerzas de las ex 

tremidades inferiores hacia la columna vertebral a través de su relación 
con el sacro, por eso su papel es determinante en la postura de todo músi- 


-£o. La pelvis, en una visión lateral, podemos encontrarla en tres posiciones 
AM $ 1g. 17). ' 
pa 


JJ Y 
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pie o sentado, debe buscar una posición de equilibrio de 
que respete las curvas de la columna vertebral y haga trabajar por 
la musculatura abdominal y a la musculatura paravertebral. Para 
'la zona pélvica, primero se realizan los movimientos de antever- 
cia delante) y retroversión (hacia atrás); de esta forma se aprende 


wer esta zona y luego se trabaja la posición de equilibrio. Se realiza 

















1te sin el instrumento, que luego se integra tanto sentado como 
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FiGura 18. Colocación de lu cabeza 
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22, Elementos dinámicos: columna verte! 
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superiores Hal, extremidades 
SS q]qÉek En la postura del músico. cual 
— ¿ bre los etementos dinámicos U, de 
e alterará la morfología del raquis o de y | 
mfluirá directamente en el funcionan le 
postura corporal necestia tanto clemento 
estabilidad y resistencia para soportar una n 
. elementos dinámicos, que permiten la velocia 
san, por ejemplo, al ejecutar un trino | 
La columna vertebral. por su disposici 
en cierta manera, un papel mediador entre los elemento 
URANO námicos y, por esta razón, la toma de conciencia de 
dano de lidad constituye uno de los pilares del control postural S 
ts funda principales son mantener la posición erguida y protege 
atura fi Las cumple mediante cuatro curvas (fig. 19; 
LS Ostá 
contra — Cervical: 7 vértebras formando una curva lordática 
ire. Pos anterior) y con gran amplitud de movimientos. Se rela 
entre la equilibrio y la relación oculomotriz 
ntra de — Dorsal: 12 vértebras formando una curva cifótica (convexidad 
e. 18) terior). Soporta la caja torácica 
plicado nd Lumbar: $ véntebras formando una curva lordótica (convexidad ante 
aUtoes- or) con una gran capacidad de carga. Son las vértebras más grandes 
ba pro- Marta Sacro-coxígea: 5 vértebras fusionadas transmisoras de las fuerzas 
lo ejer- hacia la pelvis y de ésta a las extremidades interiores 
€... Ñ a S : 11O0S! lordosiís equilibrándose 
ar con- > JE presenta las curvaturas en cifosis y lordosis equilibrane 


veza, al las otras. Estas curvaturas han seguido un proceso evolutivo para 
arse a los efectos que la gravedad ejerce sobre la posición bipeda 
ys vist y que las posiciones de la pelvis, la cabeza o los hombros 


o 


curvas de la columna vertebral. Pensemos en un » ¡olonchelista 
na te Jenci marcada a redondear los hombros levándolos ha 
lealizará un redondeamiento de la zona dorsal de la espaida 
mentist mantiene dicha postura a lo largo de su vida prote- 
ca de un hábito que le provocara elongaciones ligamen 
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FIGURA 20. Actitudes posturales 


También podemos encontrar este tipo de conflictos en los desplaza 
mientos laterales en un teclado, Hay dos posturas: una fijando la pelvis y 
desplazando la parte superior hacia el lado deseado o bien la menos lesiva. 
desplazando todo el peso del cuerpo hacia el lado deseado y despegando el 
glúteo para alcanzar las notas más lejanas. En esta segunda opción la pel- 
vis se mantiene totalmente recta (en una visión posterior) mientras que la 

primera favorece la aparición de actitudes escolióticas (fig. 22). Además. 
en la posición sedente el mantenimiento de una anteversión o retroversión 
lvica conlleva un aumento de la curvatura lumbar o hiperlordosis, o un 
peor de la curvatura, respectivamente. En el capítulo de ergono- 
mía ampliaremos estos conceptos en relación con el tipo de silla y su in- 
en el mantenimiento de la columna vertebral. 
S ¿no do los mayores problemas que presentan los músicos son dolores 
| a. Éstos están directamente relacionados con una falta de condi- 
Pe dao horas de mantenimiento de la postura en posiciones 
vas: a. yw ri o un incremento brusco del número de horas 
ins ». Las molestias se localizan principalmente en la zo- 
en el músico una situación de tensión que 


¡censo rendimiento. | ¡ 
onaminedos a concienciar al músico de la posl- 
modificar progresivamente las po- 
la aparición de problemas funcionales. 
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FIGURA 2 Posición 
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ción antigravitatoria de la columna vertebral pasamos a ] 
te y luego a la bipedestación con el fin de mantener los mismos principios 
de respeto de las curvas lisiológicas y la sensación de verticalidad (como 
si desde la coronilla nos tiraran de un hilo). Primero sin el instrumento. 
después como si se tocara el instrumento pero sin él y por último con el 
instrumento, El trabajo se lleva a cabo primero con los ojos abiertos y lue- 
go con los ojos cerrados. : 
Los instrumentos que lo permitan pueden trabajarse 
a en la colchoneta. Los hombros y región cervical. al e 
yen la tensión habitual y es una posición muy útil 
Cuandce la noción corporal de verticalidad y alineamiento de los seg- 
mm se asume, se recomienda, tanto al instrumentista como 
pesca guar realizar las escalas musicales previas al ensayo o 
lazé 2 por la habitación a distintos ritmos e incluso que se 
y en esta posición con el fin de hacer participar a todo el 
pá musical (fig. 24). 
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C 
"nica FIGURA 26. Nociones básicas de la fisiología de la mano. Aj Bóveda paimar- Bi Ej 
digitales; C) Opasición del dedo pulgar. | 

1 los 
ICgoO 
Neño 2.4. Recomendaciones generales para una práctica musical adecuada 
oría 007 
'o el Considerar el cuerpo la principal herramienta del músico obliga a su 
mo conocimiento mediante el trabajo de los elementos estáticos y dinámicos 
pia- Trabajar cada aspecto por separado refuerza posteriormente el trabajo glo- 
dis- bal para alcanzar un equilibrio corporal óptimo. El músico tiene la oportu- 
fa- pm a rendimiento físico aplicando los conceptos básicos de 
ora AAA actividad física regular y ejecutando diversos ejer- 
gu- e pe 1 en el siguiente capítulo. La mejora de la condición 
yor sa que le sobreviene en la actividad musical, incidien- 
si- ba réndimiento artístico y disminuyendo de forma con- 
pel es problemas funcionales que se puedan derivar de su 


nendaciones están dirigidas a cualquier persona 
ca de una forma regular e intensa. Pretenden ser al- 
forma progresiva consigan desterrar frases como 








tr 


an (Sim dolor no hay mejora), que despra 


la famosa No patín, no K 
conservatorios O 0% velas de música 


mente aún se oyen en algunos 
-— Realizar ejercicios de calentamiento (sinel imstrumento)l con 
to de preparar el cuerpo paria la actividad que se llevará a cabo 
— Iniciar la actividad con el instrumento por medio de escala: 
¡ cieios suaves con la finalidad de que durante unos minutos 
sico alcance el equilibrio corporal. In lutr ejercicios de respira 
para reforzar la relación cuerpo- instrumento 
> Dedicar tempos de descanso en la práctica diaria del instrume 
to. Es recomendable parar 10 minutos cada 50 de trabajo. Es 
tiempo de reposo hay que cambiar de posiciones, moverse y rec! 


empre que ses posible, las horas de estudio. Es deci 
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2.5. La actividad musical en la infancia 






















"umen- 

. En el La edad infantil es época de adaptabilid: a 

reali. | aptabilidad y plasticidad. tanto física 
como mental. Es un momento idóneo para aprender idiomas, empezar a to- 

car un instrumento o cantar, pero en él también se asientan las bases del fu 

rod turo. La capacidad de adaptación en el niño es mayor que en el adulto, aun 

ra y la que la inmadurez de algunas estructuras obligadas a trabajar de forma 
exagerada o errónea puede ocasionar problemas en el niño que se podrían 

rte en evitar con un trabajo adecuado en cada etapa de su desarrollo. 

cansa- Por eso en el aprendizaje musical realizado durante la infancia se de- 

1eUro- ben destacar los siguientes aspectos: 

ras un — La edad del individuo. Las distintas etapas de crecimiento, sobre 

ía e ir todo en relación con la pubertad, están relacionados con Procesos 

*men- de maduración de los tejidos (como el cartílago de crecimiento) 

Irusca e que pueden verse afectados si se fuerzan algunas posturas. 

— El tamaño del instrumento. No siempre se trabaja con instrumentos 
técni- adaptados a la longitud de las extremidades del niño, lo que le obli- 
is) ga a tocar en posturas forzadas. Es importante que cuando toque 
2 sentado la silla o banqueta esté adaptada a su altura para que ten 
E «ye galos pies apoyados. así como utilizar instrumentos de menor ta- 

'maño pensados especialmente para él. | 
ES” fa ye loa 1 del individuo. Cada niño tiene unas caracteristicas 

sorporales propias, un tipo de mano, una mayor o menor laxitud, que 
ulo 5 | A, AS en el comportamiento con el instrumento. El 
ya A ra lasécnica musical y la adaptación en función de ca- 
ima | ls a ese reto de quien se dedica a la enseñanza musical. 
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n del repertorio y el instrumento en relación con el individuo. 


A eonctitución de un individuo está más acorde con un ti- 
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EN FORMA: EJER ICIOS PARA Mi 


Así. un niño de mayor ens ergadura estar 
A 


strumento de mayor tamaño y viceversa | 
piezas must ales depende de la de . 


po de instrumento. 
cómodo con un tn 
mente, la selección de las 
del individuo y no debe supera 
sobrecargar las estructuras gue 


renexceso su nivel técnico, pa 
s io mM 
intervienen en el gesto musica] 


e descritos contribuyen al aprendizaje de 


Los factores anteriorment 
el niño disfrute con dichas acti, 


instrumento o del canto, de forma que 
des La educación musical que un trabajo corporal con el instr 
mento sin olvidar la realidad de cada individuo establece una trama 0 
que hará más difícil la aparición de problemas funcionales. Además. « sa 


nn pd sados precoz de posibles problema 
] le siguiente pretenden despertar en « 









. AN A ' y de 
| OR cuerpo ante su actividad musica 


a tarea musical (fig. 27). 
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FIGURA 27 (continuación). 5) Descansar 5 mi- 
nutos cada 25 minutos; 6) Estudiar la partitura 
mentalmente; 7) Estirarse; 8) Llevar repartido el 
peso del instrumento y no cargarlo demasiado; 
'on 9) Realizar alguna actividad física; 10) Aumentar 
» de forma progresiva las horas de estudio; 11) 





Volverse u estirar. 
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Para saber más: 


| CIRO! 
/ * Robert Schumann (1810-1856) es un claro ejemplo de una inade Crá 
cuada práctica musical, Debido a su gran afán por mejorar la independ SOUCHA 
| cia de sus dedos diseñó un teclado portátil con un sistema de poleas y pe 


sos que le acompañaba a todas partes y que finalmente le incapacitó para 
poder tocar el piano como concertista, 

* Los cambios de horarios que se producen en los viajes intercon 
nentales alteran los biorritmos corporales e influyen en el rendimiento de 
artista. Por eso, en la programación de las giras se recomienda que se con 

/ templen estos factores. 

+ El acortamiento de las fibras posteriores del músculo diatragma du 
rante la fase inspiratoria incrementa la lordosis lumbar 

* Los estiramientos bruscos y repetitivos, así como las presiones ex 
cesivas, a de crecimiento, que antes de la pubertad 


1a osteoarticular de un niño os muy laxo y resiste 
E Aicalatura no ha conseguido todo su volu 
ira la estabilización de las articulaciones 


els chez les musiciens. 


usiciens, Onet-le-Cháteas 
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3. La condición física y motri: 
Z del músico 


AT Ba Da ela de la pagina siguiente Mostramos alo 
cotidianas que se reproducen infinidad de veces er 1 eno Ya 
p ts en 4 


| 
= Las cualidades físicas 


3 «Ml $ Idade h 


vida del músico 


En estas ilustraciones podemos ver cómo. 
coc realizando una actividad física, pues 


conscientemente o no | 


to que el movimiento c: 
: LD CAM 
que genera tiene un gasto energético mayor del que tendría en caso 


estar en da por esta razón y para poder mantener y desarrollar di 
| act dad con normalidad recurrirá a su condición física (fiv a su 
ción motriz (cm). o 
€ Bed 1 entender mejor lo que esto significa, veamos cómo tratan esto: 
e cef pto s algunos autores de las Ciencias de la actividad física v el de 
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sida y vitalidad que permite a las personas hacer sus tareas dia 
ale $, disfrutar del tiempo libre activo y afrontar las emergencias 


atiga excesiva, a la vez que ayuda a evitar enfermedades 
| Ne, or la falta de actividad. 
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LA CONDICIÓN FÍSICA Y MOTRIZ DEL Músico 


La condición física tiene éntre sus co 
cia, dos de las cuatro cualid 
eo en el texto que sigue). 

e e. antoriores 20S Muestran algunas situacion 
en la práctica habitual y en diferentes Intrumentos ta Deer a 
ción de fuerza,* se puede ver representada no sólo pen GA sb 
sino también cuando un violonchelista presiona con se ; . ms 
más cuerdas, cuando un percusionista golpea con todas ele 4 , | a 

cuando un contrabajo ejecuta un pizzicatto... Por eso pi as MÁ 

en sus acciones los músicos realizan diferentes trabajos de fuerza que pue 

den ser isométricos (si no se modifica la longitud As Ps DL 

céntricos (si disminuye la longitud total del músculo) o cl 

aumenta la longitud total del músculo). y que utiliz e 

nes de fuerza: máxima, explosiva, rápida y fuerza-resistencia 

El grado de fuerza o nivel de tensión que produce un músculo durante 
su contracción depende de muchos factores: biológicos, mecánicos y se 
xuales. Mediante el entrenamiento no se podrán modificar todos los facto 
res, como por ejemplo, el aumento del número de fibras. pero muchos de 
ellos podrán ser entrenados en mayor o menor medida para conseguir el 
máximo rendimiento posible. 

Otro componente de la condición física es la resistencia.” P: demos 
distinguir entre la resistencia local y la resistencia general. 

Un ejemplo de resistencia local nos lo proporciona un pianista ejecu 
tando cualquier estudio que presente pasajes relativamente largos y con 
tinuados sin interrupción y que además requieran de una velocidad de 

ejecución importante. Si el pianista en cuestión intenta tocar de forma con 


Ss 
a 


'Mponentes la 
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csengralicó fuerza y la y 
ades l1SICas básic | 
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as (señaladas con un asteri 
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atirmar que 


15) 
an diferentes expresio 








. 3 


tinuada a una velocidad superior a la que le permite su preparación lisica, 
S li 2 que siente un «dolor» agudo que va aumentando a medida que 

continúa tocando, hasta que llega un momento en que no podrá seguir: eso 
| AI PA una cantidad de ácido láctico 
me ienifica que su musculatura ha acumulado | 8 
| : la que puede ir eliminando. El entrenamiento de la resistencia 
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'ocará, pues, un retraso en la aparición de este dolor hasta el pun 


hr 4 
' Lens 


ler tocar al máximo de las posibilidades sin percibir molestia al. 








£ mús , necesitará de la resistencia general por el simple he- 
súentado es un concierto, tocando, en disposición para inlerve- 
sen - 
idad s hace mucho más evidente en los directores y los 
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LA COMUM 


cantantes. Ellos, al no relacionarse con un elemento externo como lo hace; 


los instrumentistas con su instrumento, realizan mayoritariamente accio - 
nes que implican a todo el cuerpo. Por ejemplo: el director para mantener 
se de pie y gesticular durante todo un concierto, el cantante para mantene; 
su cuerpo erguido en una postura que le permita una emisión de la voz cor 
calidad, etc. Pero este hecho no implica en modo alguno que los instri. 
mentistas precisen menos de la resistencia general; lo único que indica e, 
que el tipo de entrenamiento será diferente en función del tipo de músico 
que tengamos enfrente y en cada caso incidiremos más en unos aspectos q 
en otros, 
El A: hemos visto y que interesará al músico, además 
de la ec físi la condición motriz. Esta aptitud será la que per- 
o real os con vigor e intensidad. La condición mo. 
entes, en los que también incidi- 
son 



















É 1d "y E; , 
5 A 
e 










ser movimiento de forma 
eficaz. Un caso claro lo pro- 
no solamente las extremi- 
s extremidades inferiores. 

o enel espacio tanto si es- Si 

s gran importancia en jorar 

pie y cantantes. En estos fiuidi 
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ilitará un buen funcio- artic1 
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¡A CONDI( JÓN FÍSICA Y MOTRIZ DEL MÚSICO 


:en octava, Un bajista cuando coloque sus ded 
á cute un movimiento con el arco, ete. En UN sobre el mástil o ej 

ss funde la Mexibilidad con la elasticida pa NAS Ocasiones se con 
Cr conceptos muy dilerentes Ls Mexibilid leo en realidad son 
29 blarse sin Hegar á romperse pero sin mes mi inte a un cuerpo do 
u- cambio la elasticidad permite a los « bro le »U tOrma inicial 

Ea cial una vez que dejan de actuar sobre él la: ha Ao solida 
mi deforman. Un ejemplo de cuerpo flexible | Y | | E externas que lo 
O y que resulta muy ilustrativo sería un chic e ol are VOCes 
sin llegar ad TOMPperse, pero no recupera su posi ” ini po pts 
.S lígrafo sería, en cambio, muy elástico, pues puede a y En 0 
Pr rando exactamente su estado anterior, pero si lo een: USA 
) se romperá. 4amos mucho 


Velocidad.* Capacita al sujeto para re; 

és h pi a al sujeto para realizar acciones motrices en 
un m sd e tempo y con el máximo de eficacia. La velocidad 
está condicionada por las demás cualidades. Un instrumentista que 
quiera ganar velocidad para la ejecución deberá trabajar la fuerza 







a 
bn la resistencia y la técnica de ejecución del movimiento; sólo así po 

. | drá obtener mejoras considerables. 

» ] Según lo que acabamos de exponer, cualquier músico que quiera me- 
¡ jorar su forma física global y optimizar su interpretación aumentando la 
fluidez de sus movimientos, la agilidad de los dedos, la velocidad de eje- 
| ción. la resistencia en pasajes largos, la fuerza, el aumento del recorrido 


artic ar en los movimientos, etc., deberá potenciar la condición física y la 
con dición motriz. En el capítulo dedicado a ejercicios se detallan diferen- 
tes prácticas para músicos que ayudan a ejercitar las cualidades físicas. 

La condición física y la condición motriz no son los únicos aspectos 
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rofundidad en otros capítu- 
nombrarlos y dejar cons- 


lación entre ellos y el ejercicio físico. 
de la página siguiente plasma de form 


e lol factores (fig. 29). 


a resumida la inciden- 
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SICOS TA HCA Y 
LA CONDICIÓN FÍSICA Y MOTRIZ DEL Músico 
22 Beneficios del ejercicio físico 


Son muchos los beneficios que se pueden obtener 

activi física y que incidirán en los diferentes e : 

damente se expone una selección de ellos divididos es a x cuerpo Se ot 

ficios i generales, extrapolables a cualquier Persona o pies 

profesión a la que se dedique, y beneficios específicos del e dela 
) ) 


lá práctica de la 


3.2.1. BENEFICIOS GENERALES 
a 







[. pe - Mejora de la salud y de la calidad de vida en general (más optimis. 

a mo en el trabajo, en las relaciones sociales. en el tiempo libre...) 

E Influye positivamente en el metabolismo y en los sistemas cardio 
'ascular, respiratorio, nervioso y locomotor. 


— Refuerza el sistema immunológico disminuyendo el riesgo de pa 


ig Picr*-3 e) 
-— decer enfermedades. 
"e 


sminuye el estado nervioso y las tensiones. 


o 
5 EN 
o ES 
, e... 
¡ 
4 
















- Refuerza la capacidad de concentración y agudiza la capacidad in. 
telectual, nos sentimos más vivos y despiertos. 

Me: ar la condición física y motriz, pues hay un incremento de las 

ualidades físicas básicas, lo cual supone un aumento de los recur- 


ct 


sos fís icos y psíquicos para afrontar con éxito la vida y el trabajo 
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la a conservar un buen aspecto físico. 
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FIGURA 29. Mapa conceptual (Betlem Gomila, 200) ), 
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0 de lesiones y patologías específicas del siste- 
6, io > d e los músicos, puesto que provoca un ro- 
ns al ! Structuras: huesos, articulaciones, li- 
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78 EN FORMA: EJERCICIOS PARA Mi 
POSICIOR ereonomica que CARO, pues ele ucrpo está mas preparad F 
para soportar cargas externas | 

-— Se rentabilizan y optimizan los movinuen 

do, cantando o dirigiendo durante muc ho más tiempo y con mejor 
calidad de movimientos, economizando energía. La ejecución 

más fácil y fluida, puesto que se habrá aumentado en resistencia 


fuerza, Flexibilidad y velocidad. 


tos. Se puede estar tocan 


En relación con el aparato cardiovascular: 


— Recuperación más rápida de la fatiga. Las adaptaciones logradas 
con el ejercicio físico provocan una disminución de la frecuencia 
cardíaca. Esto se debe al aumento de las paredes y cavidades de! 
corazón, que tiene más fuerza y más capacidad para impulsar la 
sangre al smo. En consecuencia hay una mejora en la distri. 
bución de oxígeno y de sustancias nutritivas. Estas adaptaciones 

| an al músice aument r su capacidad de resistencia y de re 
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En relación con el sistema respiratorio 


e Mejora de la capacidad vital de los pulmones. | | 
todos los músicos, especialmente para los de O E 
tistas de viento, que comprobarán que se od En AE ia 
| en la frecuencia respiratoria y aumentarán la qa de RS 3 
piración. India 


at de a Tres 


Otros: 


- Aumento de la seguridad, la confianza y el autocontrol. Al percil 
... > . e > ». » A hs E ICI MT 
todos estos beneficios se crea en el sujeto una retroalimentación 
itiva y aumenta la seguridad Y la confianza en sí mismo y con 
Ñ ello también el autocontrol. | 
a La mente y el cuerpo, al estar en mejores condiciones. son más re- 
| ceptivos y se encuentran preparados para recibir una educación cor- 
.. Se mantienen y adquieren mayor solidez los hábitos higiéni- 
cos y mejora la conciencia corporal. 


dí 


mm 
33. Bases del programa de entrenamiento orientado a los músicos 






«del 

— Nivel [. Entrenamiento general o global. Tiene como objetivo con- 
«seguir y mantener una buena forma física y con ello lograr los be- 
neficios expuestos anteriormente. Este entrenamiento serviria para 


SS . 
pa 1 
me 


cu e uier persona que desee mejorar su estado físico y una forma 


















de levarlo a cabo puede ser practicando una actividad física de su 

“agrado, como veremos más adelante. 

Nivel 11 Entrenamiento específico. Su objetivo es conseguir pro- 
sen la especialidac concreta del músico, mejorando la calidad 
ie sue Ón yy de la interpretación y aumentando la eficiencia al 

cantar o tocar un instrumento. Con este fin, se trataría de es- 
<cEd con el instrumento específico (en el caso de los 
da . en el caso de un cantante O Un director). 

ld Ne 4 

a que sea el tipo de entrenamiento al q 

ira que éste sea efectivo y €N ningún < 
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SU EN FORMA: EJERCICIOS PARA MÚSICOS 
LA COMIT 


producente deberá regularse por unas normas como, por ejemplo, el ejer. 
cicio o estudio controlado, ejecutado correctamente y bien estructurado 

Para conseguir una buena distribución y planificación, los principios 
del entrenamiento nos aconsejan: 


Enel p 
tomía C 
tipos di 
lidades 


— Entrenar, tocar o cantar sin largos períodos de inactividad para no Ap 
“r 


perder los avances logrados, esto es: € 'ontinuidad y reversibilidad 
— Aumentar el entrenamiento poco a poco permitiendo que el cuerpo 
se vaya adaptando. Adaptar el repertorio al nivel real para el que se 
ce dra e ir e progresivamente las dificultades y 
pis es el principio de progresión gradual en 


co (se7 


fluyen 


— ye 6 Y 1d 
Ni ES ijando aspectos básicos y pasar gra- 
os de la actividad. Un caso especí- 
A instrumento para enten- 
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pecia hz , ión. 
pa doo intentar ajustar muy 
y 2:5us necesidades. Lo que 
run reto para otro, asi 
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programa de entrenamiento tambié 
del instrumento, ver cómo se relací 
K 2.4 | 


de solicitación muscular e specífica « 
y aptitudes que deberían ser re Mortis 
programar los ejere C10S que sean más $ y, de 

y Finalmente, cabe añadir que las car; ICIOristi ada caso 
vo (Sexo, morfología... 3 conjuntame Cn sti as e 
fuyen en el grado de adaptación, es decir > “APLADIES Ya Expuesta 
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habitual, más dificultades técnicas en e PLAN ra de lo 
mayor concentración... ' EXigencias de 
Entrenamiento. Cómo responde ante los estímulos específicos de] 
| entrenamiento. E 
- Ritmo habitual. Respuesta de adaptación ante | 
estudio individual, ensayos... 


$ Entorno de los conciertos, concursos. Cómo se ad 


mas Pu Mas 








4 vida cotidiana de 









E apta al estrés de 
y Poppo qué ocurre si actúa individualme Émte, en grupo, como 
.. CÓMO influye el ritmo circadiano en su rendimiento. cón 


u alos horarios de actuaciones, cómo quedan afectad 
ades y cualidades, etc. 

jes del comportamiento en torno a las actuaciones. De 
+ para solventar las situaciones que se derivan 
ES qué capacidades tiene para adquirir o modifi. 
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| ab o un entrenamiento esmerado y específico del sujeto 
a todos estos aspectos, pues cada uno de ellos 
u rendimiento. 





in duda la mejor opción para obtener los 
| a. ) entrar en los detalles de cómo 


ds os niveles requeriría mucho más que un 
ateresante exponer unas directrices que put” 
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LA COR 
dan ser válidas para animarse a empezar con el nivel l, o lo que seria el en 14.2, 
trenamiento general. 
j 
3.4.1. PROPUESTA DE ACTIVIDADES FÍSICAS RECOMENDADAS PARA El 
MÚSICO 
, A 
Objetivo: obtener y/o mantener la forma física. 
— Deportes: marcha, carrera, natación, remo (con banco móvil), esqu: 3, 
nórdico (beneficioso por la posición que adopta el cuerpo y el cam 
bio rítmico de carga y descarga)... 
e pr «e a folclóricas, africanas. . 4 
- corpo pra [: má pos, , talleres de expresión corporal... 
C ades « $ en bici (manillar al 
e ¡vides sen la cada en bici (manillar a a 
p en vil á | n tor de la columna vertebral), excus " 
-— | 6 
exander, yoga, taichí.. 
con cada instrumento. ? 
omete el cuerpo a esfue: 
men una particularidad 
des muy globales. 
buyen a la tonifica 
vanto a la intensidad. la ; 
'aS atractivas son que 
| structura. > 


uva ones en 
nat lÓn y lu 
K $510 lidad de 
aso de la bi 
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] € FÍSICA Y MOTRIZ DE1 Mi 


'SICO 


| RÁCTI 
q. ¡ACTIVIDAD FÍSICA ELEGIDA CA DE LA 


|, Escoger una actividad física 
do, e incluso considerar la 
ayudar a evitar el riesgo de 


Ea Es muy importante que la a 
poríbticas personales, edad, 


que estimule. que se 
Opción de Practicar; 
abandonar 


a de nuestro a 2ra- 


A EN grupo puede 
á actividad. 
Ajuste a las carac- 


morfología del cuerpo, ora perso: 


ise, 


tualmente las exigencias de 
| ptas | »el cuerpo y sin llegas n 
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* Un músico que deba realizar un trabajo corto e intenso necesita ha 
cer un calentamiento más largo que aquel que vaya a realizar un trabajo de 
mayor duración y poca intensidad. 

* La media de la frecuencia cardíaca es aproximadamente de 70 a 75 
pulsaciones por minuto en la población «normal». 

+ Muchos de los dolores de espalda son consecuencia de la debilidad 
de los músculos abdominales; con la realización de ejercicios físicos bien 


ejecutados y orientados por un especialista, la mayoría de estos dolore: 
pc AN | 
cos dem n que si se combinan ejercicios de es. 
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. "r fácilmente combinables con su estud: MW Musica 
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sical. Y por último los ejercicios de coordinación, pensados para desarro 
llar velocidad y precisión en la mano del instrumentista. 

Estos ejercicios complementan el entrenamiento que el músico prepara 
día a día en sus horas de estudio. No debemos olvidar, por poner un ejem 
plo, que los estudios de piano o de violín están pensados para mejorar la ye- 
locidad de ejecución y que el músico, a través de sus melodías, se entrena 
diariamente en las cualidades físicas. Pero la combinación con ejercicios de 
tipo general, como puede ser la práctica de algún deporte conjuntamente 
con los ejercicios que se detallan a continuación, permiten un trabajo cor- 

al músico a conocerse un poco más a sí mismo 

wrcicios para instrumentistas y cantantes que se inclu 
apítulo 6 presentan una selección de los ejercicios que se deta- 
“capítulo y que consi: leramos recomendables. La numeración 
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Los ejercicios se inician tendidos boca arriba, luego se trabaja en .. 
destación, bipedestación e incluso, si el instrumento lo permite, caminar 


de. Como el resto de ejercicios, primero se practican sin el instrumento , 
luego con él. Una vez interiorizado será mucho más fácil que el alumno 


pueda aplicarlo a la posición determinada que exige su instrumento 


¡. Patrón abdominodiafragmático. Se coge el aire por la nariz y se lle 
va hacia el abdomen, Éste se hincha como si fuera un globo, ya que el dia 


tragma empuja visce as hacia fuera. Se expulsa el aire por la boca e. 
, A 7 OA | . + 1Ó de l bd dh ; 
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4. Respiración global. Se realiza una respiración lent 
canción entre los tres patrones, como al describir un círculo. Es decir 
.” inicia el ciclo inepiratorio cogiendo el aire por la nariz y llevándolo ha. 
q lomen, seguidamente éste ocupa las costillas más bajas y después 

la zona más alta del tórax. La espiración se lleva a cabo con la boca entre- 
a pero de forma activa, de manera que los abdominales se contraen 
abierta endo descender primero el abdomen, después se cierran las costillas 


y finalmente desciende la parte alta costal. 
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te al esfuerzo físico es necesario preparar la musculatura que después e, 
tará expuesta a movimientos rápidos, repetitivos y muy precisos. 

Los cantantes y los directores de orquestra también pueden beneficiar. 
se de esta preparación muscular, que pondrá a tono la musculatura que le: 
permitirá mantener la postura que requiere su actividad musical, 

Existe una gran variedad de ejercicios para calentar la musculatura er 
el caso de las personas que cantan, así como para instrumentistas; siempre 

“era OS af rop ido en función de la especialidad musical que se 
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- Acondicionar las articulaciones er Sus distin y 
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los requerimientos de cada repertorio MEA > implitudes e Pún 

Los ejercicios de calentamiento se realizan 


musical e implican todos los Segmentos c 
das instrumental. Por poner un ejemplo, un MÚsico que 
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finalidad de estos ejercicios reside en preparar física (articula 
mes y musculatura, y psíquicamente al individuo para la activi- 


sarroll. r.con el propósito de aumentar la efecti- 
> tocar el instrumento. 
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y no deben producir dolor ni fatiga. 
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EJERCICIOS PARA MUSICOS 


7. Abrir y cerrar las manos con los br v 
LOs 
en relación con e 2] tronco. Se consider; YiMlados 90 


miento de los dedos y de los brazos. ASICO para el calenta 
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tirados por cocama de la cabeza (180" en relación con el tri Mco). Cuidado 
con este ejercicio, porque puede fatigar. 
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10. Con los dedos flexionados desde los nudillos, flexionar las sep, 
das falanges (articulaciones interfalángicas proximales) manteniendo |. 
terceras falanges en extensión. Los dedos completamente juntos y estir,. 


dos y el pulgar lo más separado posible. 
”» e 


iguiendo la siguiente secuencia: pr; 
ale: 2undo desde los nudillos. 
cul. ciones interfalángicas distales 
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Ml 
AN “a 14, Separar y juntar los dedos. Y 


14, Muñeca en posición neutra: llev: 
corras data en forma de abanico de cevar el pulgar a la palma de la mano 
di | y Papo desde el índice a] meñique (dedos sobre 
Cid y el pulgar mientras la palma se dirige hacia abajo). Ñ 
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14.1. Variante. En un segundo movimiento la muñeca sigue en po- 

sición neutra y al abrir la mano y con el pulgar afuera cerrar la ma- 
no desde el meñique al índice (dedos en la base del pulgar mientras 
la palma se dirige hacia arriba). 
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que apoyan el instrumento sobre el pulgar como algunos instrumentos de 
viento —clarinete, oboe... — y arpistas, ya que el pulgar también tiene he 
papel muy destacado en la técnica instrumental. 
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Hombro 
30. Subir y bajar los hombros. Los dos a la vez y alternativame,,, 
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421.2 Cabeza y tronco 


Cabeza y columna cervical 
o . mm o > 


Estos ejercicios tienen una importancia especial en aquell, 
mentistas que por la forma de su instrumento deben mantene: 
con una cierta inclinación Y IOlUNIstas, violas y Mautas travesera 
más frecuentes, aunque muy a menudo en el arpa y el violonchelo 
se modifica la postura de la cabeza. 
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Los instrumentista ne pt además de trabajar con la musculas:, 
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34. Sentado en la punta de una silla con los pies apoyados en e 

mover suavemente la pelvis hacia delante (arqueando la a 
hacia atrás (redondeando la zona lumbar). Son pequeños moy bn 
varvén muy suaves para tomar conciencia de la zona pel: ias 
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Tobillo 
58. Sentados en una silla realizar movimientos de punta y de y, 
un pie suspendido en el aire. Repetir con el otro pie. 
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4,3, El estiramiento en la práctica musical 


Cuando se canta an aria o bien se interpreta una sonata de Chopin se 
produce una gran actividad muscular. A pesar de no movernos del cio 
o 10 de estar sentados en una banqueta frente a un piano, la de 
cular que se necesita para la ejecución musical es muy elevada 
1 ejemplo, en el Estudio n*11 en la menor op. 25 de Chopin se 
) notas por minuto, lo que supone 1.660 movimientos digitales 
or minuto, as xr s “musculares están contrayéndose y distendiéndose a 
1a gran velocidad m tras que las articulaciones de los dedos se mueven 
ci ente p: ra expresar con fidelidad lo que indica la partitura. 
de 1 ealizar ta proeza física las fibras musculares se acortan dis- 
1 git € (debido a la contracción muscular) y como conse- 
después de entrenar o tras un partido realizan siste- 
iento: para que los tejidos musculares recuperen su 
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. Ls > hs e - 
TN >» 6 e, 












A 5 .l 
: JN . "1 1ensi00 
A a estirar o poner cl 


ram d .n tensi 
icas. activas o pasivas, se ponen 


y > Y . E => ns v1S- 
cola separando. gracias a sus cualidade 


Ñ 
Ñ ) 
y 








118 EN FORMA: EJERCICIOS PARA y 
: ' SH Ñ 


SERIO 
- > 
re 


coelásticas, el origen y la inserción hasta elongarlo hasta el límite SOp, 
ble. Un estiramiento excesivo y/o brusco activa el llamado reflejo de Sh 
ramiento que provoca la contracción del músculo para protegerlo. Es a | 
frecuente ver realizar estiramientos que al final se acompañan de o, 
rebotes. Esta práctica es incorrecta e incluso puede llegar a ser Peligrosa .. 
que por un lado puede desencadenar fácilmente el reflejo de estiramiento 
por otro, la corta duración del estiramiento no permite obtener el efecr, y, 
seado. Por eso siempre deben ser suaves, mantenidos y sin dolor. . 4.3. 1.1. 
Si estiramos los músculos conseguiremos: 


Los € 





Lan 

PRE mente s 
entar el drenaje sanguíneo y linfático. entre el 
EA tintos Ni 





ar las tensiones musculares entre los distintos grupo: 
Dic + 


A de 
o ' r » .. OR ye 
ds mm mi yy 





se pued: 















durante la actividad. vo la cl: 
| calental 


el estira 





CO y JUICO. 
"contracción muscular. 

e realizan durante los intervalos de re. 
dre todo después de tocar e: 
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e hagan al acabar la sesión, ya que 65 
d inicial del músculo y dejarlo en ] 


o ar al día siguiente. Los estira otra, de 
ensores de los dedos en la 
Mun cantante trabajaremos dedos ( 
hura del cuello, espalda ; 
1 persona que toque la 
elos antebrazos y dedos. 





















































i o URA MÚSICOS 
| Mo or, 
". í 
He y AA la cjercia; > gntre 1( Visa 
». Es Pu PPP... * e) FC1Icio veces, na Stgundos y 
e Pues, ¡ i 
el¡ Dro. ercicios son Suaves, Mantenidos Y no deben TOVO 
da a Ya p UVOcar dolor 
ene, 6 
Hero y, e 
r tremidades superiores 
PA ,. h ' po . ' 
E de la veces al realizar un Estiramiento no aCluamos única. 
1 músculo sino que, debido a la Unión estructura] que existe 
a, las 1 imadas cadenas Musculares, e] ejercicio actúa a dis. 
7 * e - n5 
| Ademá al trabajar sobre e] Origen y la inserción muscular 
Los EFUDOS ] e P IN Ñ 


'2S d0S O más articulaciones 


ASS a la vez. Por este mori. 
=1CIOS de Estiramiento, a diferencia de 


los de 
aen 'C1aCióÓn con la zona o Zonas donde s 


e nota 


ralos de re. 


de tocar e] A 

¡Ón, ya que a: tu a del pecho encaramos una mano con ' 

' dejarlo en OS ste n separados y se toquen las yemas de los 

Los estira > la otra. Hacer que se toquen los dedos ptes 
estiramiento en la palma y en cada uno de los 

rupos mus- as 

dedos en la AS 

¡bajaremo Es 

. espalda y 

ue toque ls 


Os Y 





» a. uda de la otra 
ha 4 0d DNoste el estira- 
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95 y estirar los brazos hacia adelante con las Di 
. tl 
pel estiramiento en las palmas y Cara palmar de los 


“y 0 


el 


tidas, de manera que e! 
'¡s puntas de los dedos de- 
da toquen el talon 

Notar el estira: 
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69. Cerrar los dedos con la ayug el 


p 0 = ; dl de la ( e 
mente la muñeca. Notar el estiramiento en el 2 
Ñ 





lmar | 
| ino Uexionando 
MOTSO de 1 mano e 


y los ded 


La 5d 
+ 
bd 
. o Y 
+ 
MW 


70. Cruzar los dedos completamente de manera qué qued 
NE IS : . . | 3 YE 42aen palma cor 
tra palma A continuación girar las muñecas con las palmas Le , es 
E de a an 


Mr 
O hacia 


PS As : 
e intentar acercar los 7 es: 
a e mentar de codos. Notar el estiramiento de palmas y dedos 


TIL 





e Ji 











ue el | 

s de- las articulaciones interfalángicas colocando las meta- 

alón máxima extensión con la muñeca en flexión. A partir 
a 


de los dedos. Este ejercicio 
nseca de los dedos. 


tira: izar una separación activa 
ento de la musculatura intri 








EN FORMA: EJERCICIOS PARA mM 


72. Brazos delante del cuerpo, el codo derecho completamente . 
do; la mano izquierda se coloca sobre la palma de la mano derecha e) 
hacia atrás los dedos y la muñeca; el pulgar se mantiene separado. a 
de ir descendiendo hasta tirar desde la punta de los dedos. Notar e] se ue 
miento en la cara interna del antebrazo, de la muñeca y de los dedos ; % E 
flexora). Repetir con el lado contrario. dl 


Ñan, + A _0 


mi $ MT 


-. TIE a 


"ec hc completamente estira- 
jeca con la ayuda de la otra 


o, de la muñe- 
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: -.< a 
ran de 34. Con los brazos flexionados detrá, de la 
E izquierda, del codo derecho hacia abajo e “AE, com la man 
A ¡ | . Ch Un y AH) 
Siro. cia delante para que pueda pasar el brazo Por detrás SS 00 la cabeza ha 
'S (ae la musculatura del brazo (tríceps) Re NOtar el estiramie 
Ma de y e h petir con el otro br; “Mo 
cicio ideal para incidir en acUvar la Cxtrem he az0. Es un ejer 
idad del WCO en ley 
sos de cuerda. Us MMrumen 
> estira- 
e la otra oyar las dos manos sobre ésta con los dedos 


1 muñe- dos estirados y sin despegar las palmas de las 

| niento en parte interna de antebrazo y dedos 

e realiza mejor en una banqueta de piano 

) ll: 10rm | deberemos colocar las manos 
d - a 


Ñ » a 
-— 
) 
A a / 
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EN FUMA”? FIERMOIOW) 


PA o ai 
'5 Entrecruzar los dedos, girar las palmas de las manos ha ad 
Mw Y< os codos estirados llevar los brazos poco 4 poco hacís la e la muscu 
cal NMotar el estiramiento bilateral en toda la zona interna de | le des Poio revés. 
amebrazos y los brazos 
12./$ 








77. Para trabajar más la pro HA Mexora de los antebrazos hay que Brazo! 
ponerse a cuatro patas apoyánd y en las manos y las rodillas. Los de de 
deben mirar hacia las ri + suave, sin levantar las palma 
del suelo, hacemos € a sentarnos sobre los talones sin lle cho po: 


gar a hacerlo. partir d 
sición 1 
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ás de la cabez 
SÓ 1 no conseg” 


a ayuda de una 
10 y estirar más 
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¿ERCICIOS PARA MUSICOS 


la musculatura interna u externa de cada en 125 
FO, 

revés. Repetir con lOs brazos a 

$ brazos a 


Ñ 








Brazo-hombro 


79, Con los pp os delante del cuerpo, colocar el brazo dere- 
cho por eE. 2 Z ierdc Sa den n re 1e a que las palmas queden unidas. A 
partir de ahí ir hacia la vertical p or en ncima de la cabeza manteniendo la po- 
sición 1 intentando 4 pe "suaveme te hacia arriba y hacia atrás. Estiramiento 


de la musculatura anterior de los hombros y brazos. Repetirlo con el otro 
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126 EN FORMA! FJERCIOO h 
OS PARA Miigi , pre 
sie 
y ¿ra ” 
¡os Pe 
81. De rodillas en el suelo, con los brazos estirados delante del cue "po 
y la cabeza mirando al suelo, nos sentamos encima de los pies intentand 
Ñ 1) 
alargar los brazos hacia delante. Notar el estiramiento en la musculatura de 
los brazos y los hombros principalmente. 
| 84. 
intentar 
rales y | 








1a que las nalgas mantengan el 
rar hrs cuerpo hacia delante hasta 
s posible. La cabeza sigue la l:- 


e en el marco de 
y e ndo el cuet 

a br 'AZO y luego 
mentstas. 
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yy que siempre trabajan con |: 


lOs pectorales actuan en esta posició 
ción 


áades 


Sune 

Ud Fiore. di 
ami M 
Ue ell, 





lero 
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Fi de 
gA. Cruzar los b 
| $ brazos 4 

intentar tirar suavemente es pde == Erpo con los codos esti 

rales y la muse cia atrás notando el estirami OS estirados e 

ales y la musculatura del brazo estiramiento de los pect 

sl : ECILO > 

' e 
asta 
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la extremidad su- 


(estiramiento global de 


perior) 


irado a la altura de! 


1 una pared con el brazo es! 
bien separados. Los 


a pared con los dedos 





paso 
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: A MAÍ 
SICA 


yan hacia srás y la mano no $ 
e pr re de la 
gi pared. 5 os P2 
pectoral 
OS y Mex 


res de brazo, anteb 
razo y dedos Repetirlc 
y con el otro b 
razo. 


28. Ce 
recha. de 1 
cabeza ha 
del cuello 
pula. Rep 
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4.3.1.2. Cabeza ni 


Cira 


el pero sacando ls 
2 los instrumentistas de 


86. 
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yjer con la mano izquierda por detrás del cuerpo la muñeca de- 
recha. de manera que se tire suavemente hacia abajo mientras se inclina la 

-abeza hacia el lado izquierdo. De esta manera estiramos la musculatura 
del cuello. principalmente sobre el trapecio superior y angular de la escá- 
pula, Repetir Con el otro lado. 


88. Ue 


acando la 
mtistas de 


ra hacia el esternón (Hexion!, de 
r sr del cuello. 
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». ¿ROICIOS 
" - Ñ Eo » Ñ Ñ 4 y pje 

90. De pie o sentados inclinar la cabeza hacia el lado derecho mien 

está por encima de la cabeza, va hacia la ore] Uras 93. Di 
pra : 

a inclinar la cabeza Un poco más. Repetir U sición NEU 

COn » del C 

lante 


el otro lado. 

pebrazos o 
en flexión 
muñecas | 
rar en dire 
y superior 


que la mano derecha, que 
quierda y ayuda suavemente 





91. De pie o sentados giramos la cabeza hacia el lado derecho mier. 
ras con la mano derecha a nivel de la barbilla ayudamos suavemente a g;. 


rar un poco más la cabeza. Repetir COn el otro lado. 


Y a 
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EJERCICIOS PARA MUSICOS 


93. De pie, caderas, rodillas Y ples están aline 
Posición de partid 
lante del cuerpo, de manera que ] 


sición neutra. Á partir de est a colocas 
as MAnos estén a ] 
tebrazos en pronación y rotación intern 
en flexión y los dedos mirando h 
muñecas hacia el suelo, flexionar la cabeza haci 
rar en dirección contraria a la de los brazos. estirándose las 
y superior de la espalda (Zona cervicodorsaly. 





Columna dorsi 


94. En la misma posición de partida yr pe 
anterior, con los dos brazos PS nod oie 
a la altura de los hombros, y los an A a 
ción con las muñecas flexionadas A be. seba 
exterior, tirar de los brazos hacia delan apt 
trar más el esternón, de manera que se cons 


cápulas). 
la zona posterior de la espalda (entre las escáp 


¡ 5 


ados con la pelvis en PO 


los brazos de 


á altura de la pelvis: an- 
a de los hombros con | 
acta el exterior Mientras tir 


AS Muñecas 


amos de las 


a el esternón e intentar tí- 


Z2Onas posterior 





119 EN FORMA: EJERCICIOS PARA Misyc. 
95. Pies paralelos, ligeramente más separados que la Pelvis con las e 
dillas flexionadas para dar estabilidad a la parte inferior del tronco Los 
brazos se sitúan estirados por encima de la cabeza con los dedos de Una 
mano asiendo los espacios interdigitales de la otra. Primero se tira de las 
manos hacia arriba y, en segundo lugar, se inclina la parte superior del 
acia un lado manteniendo la tracción. Repetir hacia el otro lado 
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tronco h 
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EROS 2n el suelo boca arriba 


con las pie he e. Pu 

A IDO ' 1 en Y |] . INETmnaáa e IOnada «di nm 

| Kuna sulla, respirar profunda y lentamente cos 

LAS CAM Ñ Ñ » LILA . 
e “A 41711 A, Lo 


tumbar) “Y ' *l ejercic 
' | . Realizar el EJETCICIO tranquilamente utilizas 
QUE SEA NOCEsario 


14 ' FAMA 
Ido 
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Columna vertebral (estiramiento global de la musculatura posterior) 


== 
MI" 


" 99 Estiramiento bilateral a cuatro patas; con las manos alineadas con 
los hombros apoyar las manos contra el suelo al mismo tiempo que tiramos 
la región dorsal hacia arriba actuando en la zona interescapular. Si despla- 
¿amos el peso del cuerpo hacia las manos y tiramos hacia arriba, estirare- 
mos más la zona cervical; si el peso lo desplazamos más hacia la pelvis y 
tiramos hacia arriba, trabajaremos más sobre la zona lumbar. Es un ejerci- 
cio muy útil para la musculatura paravertebral (musculatura que está a am- 

bos lados de la columna) de toda la espalda, 


4 
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Es 


Coria 
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100. Sentados en una silla, con los pies apoyados en el suelo, tiramos 
el cuerpo hacia delante dejando también la cabeza caída hacia delante en. 
tre las piernas. Así obtenemos un estiramiento global de la parte posterior 
de la espalda. Este ejercicio es muy práctico para realizarlo en los mo- 
mentos de descanso. 






101 - Estirar el cuerpo como si acabásemos de levantarnos de la camá. 
movilizando el máximo de articulaciones. Este ejercicio ¿ 


en posición erguida o yacente, tendidos en el suelo. 
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102 Caminar con los brazos estirados por encima dns 
fpésemos uni marioneta y nos tirasen de un hilo, Este ein 
R muy 


Lumbar ti) en LOS periodos de descanso para destensar la musculatura y favorecer 
e Wi | 


ss relajación muscular. 
¡A . 











43,13, Extremidades inferiores 


Muslo 










103. Estirados en el suelo tirar de la pierna 
nada hacia el pecho. Notar el estiramiento en el s 
importante que la cabeza esté recta con el apoyo 04 
Repetirlo con cada pierna. 
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104. Apoyados sobre el pie derecho con la rodilla en ligera flexión si- 106. 
tuarse cerca de una pared o de una mesá para apoyar la mano derecha; con 
la mano izquierda cogerse el pie izquierdo sin que el talón llegue a tocar la quie pa 
nalga izquierda. La pierna debe estar en la vertical sin forzar la columna qua d 
lumbar: a mayor flexión de rodilla, mayor estiramiento de las inserciones m ás 
distales del cuadríceps; durante el estiramiento la pelvis se mantiene en re- ps qa 


troversión. Repetir con la otra pierna. 








105. De pie con el talón derecho apoyado en un taburete o en un esca: 
¡ón y con la rodilla estirada. La pierna izquierda está estirada, la pelvisy 
tronco miran hacia delante. Flexionar suavemente las caderas hacia delan- 
te. mientras los dedos del pie derecho miran hacia arriba. Si los dedos o 
ran hacia fuera o bien hacia dentro trabajaremos más sobre los acuer?” 
externos o internos respectivamente. Repetir con la otra pierna. 
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106. Estirados con la pierna derecha tendida en el suelo y la pierna ¡z- 
guierda flexionada cogiendo la rodilla con la mano contralateral. El brazo 
aquierdo a separas 2 cuerpo para dar estabilidad al tronco. Con la 
mano derecha tirar de la rodilla hacia el interior sin despegar la nalga iz- 
quierda del suero Repetir con la otra pierna. Estiramiento de la muscula- 
rra lateral del muslo. 








138 EN FORMA; EJERCICIOS PARA 


la rodilla en extensión y el talón bien apoyado en el suelo, Ay 
tronco hacia delante aumentando la flexión de la rodilla izquierda ga 
vantar el talón derecho. Así estiraremos los gemelos derechos. Si ne. 
mos estirar el sóleo (otro de los músculos posteriores de la pierna) 
que hacer lo mismo, pero con la rodilla derecha en flexión. Repetir con ja 


otra pierna. 





108. Una manera fácil y rápida de estirar bilateralmente los gemelos 


es ponerse en un escalón de modo que sólo se apoye la parte anterior del 
pie y cargar todo el peso sobre los talones. a 








ger 


con 
Le. | 
cart 
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Vd Sentados con la pierna derecha sobre la ; 
mL a mano ngquierda se coge la parte Po » , 
pe esta manera se estira la musculatura plo Ple tirando e 
pjento es Mu) util para los músicos que a o ia pierna, 
baterias...) n pedales (pianistas sn 
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Ñ 
to 
y 


la 


LL 


Jan IA» 
¡q um le 





r la musculatura que trabaja al estar muchas horas sen- 


Ñ 110, Para estira 
1 tados hay que situarse en un taburete con la pierna derecha flexionada y 
rda está hacia atrás, apoyada sobre 


apoyada en el suelo. La pierna izquie 
las dedos. Las dos manos se apoyan 
| mos ligeramente el tronco hacia delante. 

el estiramiento (expresado Con flechas). 








140 EN FORMA: WIERCICIÓS PARA par gan 


111. Sentados en un banco, con la prorna iquierda apoyada en el y! 
lo y la otra encima del banco, echar el tronco hacta delante, hacia la per gue € 
na derecha, de modo que estiremos la musculatura posterior del muslo e. os ' 
guitibales) plan! 

con! 





Pis 
112, Sentados, con la pierna derecha sobre la izquierda, de manera lo 
que con la mano izquierda entrelazamos los dedos de nuestra mano iz- sc 
quierda con los dedos del pie, intentamos hacer circunducciones de los de- di 
dos del pie en ambos sentidos. Repetir con el otro pie. 
- 
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Sentados, con la pierna derecha Sobre la ; "e 
la mano izquierda fijamos el talón C la iz Ulerda de 
, Y ' m 
+ de los dedos del pie de modo qu nera 


113. 
os HR 


¿anta de | 
om el Otro pie. 
A 






| pie consiguiendo un estiramie 















Estos ejercicios son muy recomendables al final de los conciertos, en 
o se va cómodamente calzado; y también para cantantes 


los que a veces n 
de orquesta, que permanecen muchas horas 


solistas o de coro y directores 
de pie. Repetir con el otro pie. 


4,4. La coordinación en la práctica musical 


d cuando se realizan movimientos diferentes 


cualquier instru- 
con cada una de las extremidades Superiores, como al pais: pa 
asos se añaden las extremidades Inferior como 


Esto es lo que llamamos 


Existe una gran complejida 


mento; y en algunos € 
arpistas, baterías u organistas. acción común. 
se combinan armónicamente diferentes partes en una je musical, yA 
El instrumentista adquiere está cualidad ds $9 nun ¡ 

que acciona los diversos músculos que intervienen € 
se contraen o relajan en el momento, la Vel 
ra conseguir la máxima precisión con el 

mientos se sincronizan con otros Par 






r 








treza, la independencia y la soltura, tan necesarias 
La independencia digital, a la cual se destinan est 


EN FORMA: EJERC 
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como el director de una orquesta, dispone Pi 
partes especializadas que se encargan de dar Órdenes para e Po 
ferentes actos manuales mientras Otras reciben, analizan e di. 
itivas y sensoriales. Otras distintas se enc Pr 


El cerebro, 


impresiones sens | er > 
funciones automáticas € involuntarias. | 

En muchas actividades de tipo deportivo, para complementar e 
jo del gesto deportivo en si se realizan entrenamientos paralelos Ab. 


ica sin us iamente el gesto. Es SOM el fip 
de trabajar la técnica sin usar propiam gesto. Este modelo es my 
útil para el músico, puesto que hay diferentes cualidades físicas que 


que trabajar y no siempre necesita su instrumento ni su gesto 
para adquirirlas. La coordinación que exige tocar un instrumento y qe 
va adquiriendo a través de los años de estudio se debe compl ho 
ejercicios que trabajen por ejemplo la independencia de los dedos sin y, 
posición determinada que se necesita para tocar el instrumento. Es 
ferente trabajar la independencia del cuarto y quinto dedo en las cue 
de un violonchelo que hacerlo cómodamente encima de una mesa. Obvia. 
mente se necesita un trabajo conjunto entre los ejercicios de técnica pro. 
pios en el instrumento y estos ejercicios de coordinación sin el instrumen. 
to. Los ejercicios de coordinación ayudan al alumno a conseguir agilidad 
y velocidad en las manos en posiciones menos forzadas respetándose la fi. 
siología corporal. Una vez adquirida la habilidad será mucho más fácil que 
el alumno pueda aplicarla a la posición que exige su instrumento. También 
se trabaja la coordinación de forma más general, con la implicación de] 
extremidades inferiores y superiores. Por eso hemos creído conveniente. 
detallar algunos ejercicios de coordinación más generales además de los: 
relacionados con la coordinación digital aplicada al instrumento. 
En resumen. si realizamos ejercicios de coordinación vinculados a la 
destreza digital conseguiremos: . 
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— Mejorar la independencia de los dedos. nwla A 
— Incrementar la velocidad del gesto. ¡0054 
— Aumentar la fuerza muscular, ss 


» «de a b- 


E 4 " 





Los ejercicios de coordinación permiten des fue 
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44,1. 


pieces con pocos ejercicios y poc 
el número de repeticiones progresivamente. 


juntar y separar los dedos de las 


40108 PARA MUSICOS 


¡EE 
” ¿l menudo 1 e . 
pao mu) | con el 'HAStrumento. PErO los e; 143 
¿ón son un buen complemento 9S eercicios de 
| -SO00rdj 
na- 


e 
Ñ o 
con 105 01 


hn relación UICIOS de coordin 


ACIÓN ge 
ESnerales CONSCguirem 
OS: 


Mejorar la independencia de las eXtremid 
be 1 Ñ 2 de . : - * 7 be 
tumentar la fuerza muscular ades. 


7 - el ecumilihr Ñ 
Trabaja! Ci CUUIHMIIOTIO y control corporal 


FIERCICIOS DE COORDINACIÓN 


— La finalidad de estos ejercicios es mejorar la y 
dencia digital como complemento de los ejer 
técnica instrumental, 


elocidad e indepen- 
CiC1OS Propios de la 


— Los ejercicios que implican las ex : 
ejerci jue implic: las extremidades, tanto superiores co- 
mo inferiores, mejoran el control corporal. 
A E stos ejercicios se pueden realizar en cualquier momento. Con la 
finalidad de no fatigar la musculatura es recomendable realizarlos 
en horas distintas a las del estudio musical. 
Se realizan en principio a un ritmo suave para ir aumentando la ve- 
locidad paulatinamente. Repetir 10 veces cada ejercicio. Se puede 


emplear un metrónomo. 
Los ejercicios son suaves y no deben provocar dolor ni fatiga. 


días. a fin de adecuar la musculatura, es mejor que em- 


Los primeros .s 
as repeticiones y aumentes la velocidad y 


apoyados sobre una mesa, 


posición neutra, 2P0, 
ativamente. 


114, Muñecas y dedos en 
dos manos altern 
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23 | ti ad | | 119 
115. Igual que la posición anienor, abrir y cerrar ternativamente 5 Ñ Je 
dedos de ambas manos. qa ye 
se 

116. Flexionar a la vez los nudillos de las dos manos con los dedos 
completamente estirados. t 
yna r 
105: 





117. Flexionar a la vez las falanges proximales con las falanges dista- 
les y los nudillos de las dos manos estirados. 
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119 Posición inicial; dedos estirados y junto 
: sc 
ca, Se Mexionan, con las dos manos a 


| ya 
us ar con combinac | 
Le pueden realizar COn < Naciones de otros dedos 


' ' 
—>xs4 
20. Posición inicial; dedos estirados y juntos con las palmas sobr 
Ñ as e 


ss mesa. Se flexionan a la vez los dedos índice y corazón de amba: 
" E : $ ma- 
ss Se puede realizar con combinaciones de otros dedos 


Y qu 
— 
ta- 


| 12] Posición inicial; dedos estirados y juntos con las palmas sobre 


| hs 


una mesa. Separar el dedo índice mientras los demás permanecen unidos 


en ambas manos. 
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A : ' posic 
123. Posición inicial; dedos estirados y Juntos con las Palmas su “nal 
una mesa. Separar el dedo corazón del dedo anular de cada mano y e bi 
“y -. 
- . FE 
124. Posición inicial; dedos estirados y juntos con las palmas sobre 
una mesa. Separar el dedo índice y el meñique mientras permanecen jup. Sep 
tos el dedo corazón y el anular. Realizar con las dos manos a la vez. cad 
am? 
e A > 
125. Posición inicial; dedos estirados y juntos con las palmas sobre una 
mesa. Mano derecha: flexionados los dedos corazón, anular y meñique mier: Se 






tras el índice permanece estirado; mano izquierda: a la inversa. Cambiaren pa 
cada mano alternativamente. Se pueden realizar otras combinaciones. 
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126. Posición inicial; dedos estirados y ju 147 
5 recha: : e. , Los 
ana mesa. Mano derecha: flexión de los dedos e las Palm; 
: 'Ón, estos tres dedos « e SODre 
¿do corazon, €s £dos se mant y anular 
del de len » XLENsión 


Ñ . Es e e . $ en 
¡o meñique está separado y también Cstirado Juntos en tanto 
h 


5 "a dl Mana jo: que el de. 

án y menique Hexionados. Permanecen o 1ZQuierda: ded “e 
ie ue mientras el dedo í di Juntos los dedos e 
lar y menñig | 0 NICE Se mant . M. anu. 


' » . : te ” e * lene se a 
posiciones alternativamente en cada mano. Se pued p rado - Cambiar las 
Ones En realizar y 


ras com. 
a g > 
M 
=> 
127. Colocar las manos palma contra palma con los dedos extendidos 
Separar los índices y volver a la posición de partida. Se debe realizar con 


cada dedo. 
«— 3 
; MN 
os dedos extendidos. 


128. Colocar las manos palma contra palma con 1 qdo” 
Separar a la vez los dedos índices y los anulares y volver a la pos 
partida. Se pueden realizar otras combinaciones. 
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129. Posición inicial: manos mirando hacia arriba con los 
xionados. Estirar de forma simultánea los siguientes dedos de las fe. 
nos: 1) dedo corazón, b) dedos corazón y meñique, c) dedos índice me. 
lar, d) todos menos el anular. Se pueden hacer otras combinaciones. 


087 -B ey 


130, Con los dedos estirados sobre una mesa en posición neutra (mi 
juntos ni separados). Situar el dedo índice sobre el dedo corazón en ambas 
manos de forma simultánea, Se pueden hacer otras combinaciones, 


o 
-> 
131. Con los dedos estirados sobre una mesa en posición neutra (ni 
juntos ni separados). Mano derecha: situar el dedo corazón sobre el índice; 


mano izquierda: situar el meñique sobre el dedo anular. Cambiar las posi- 


ciones alternativamente en cada mano. Se pueden realizar distintas combi- 
naciones. 


> Anas 


A continuación detallamos los ejercicios de coordinación ju 
las extremidades superiores e inferiores: pl 
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132 Sentado en una silla o banqueta, elevar 


ambas pi 
mar un ángulo recto con el tronco, En est Piernas es 


tl 
a Posición: radas 


elevar alternativamente una pierna y otra hacien 
eruzar las piernas por encima y por debajo alte 

- hacer chocar suavemente talón con talón. pu 
con talón de cada pie y de forma alternativa. 


do la tijera, 
MMativamente. 
hta con punta, punta 





==. 


133. De pie frente a una silla. 


— Pasar una pierna por encima del asiento sin tocarlo hasta recuperar 
la posición inicial. Hacer el ejercicio 3 veces seguidas con cada 
pierna. | 

— Realizar el mismo ejercicio de pie frente al respaldo de la pee 

procurando superar la altura del respaldo. Este ejercicio es m 

exigente, ya que el respaldo es más alto que el asiento. 
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134. De pie con los brazos estirados y las piernas separadas 
a la án 
chura de los hombros: g 


— Elevación alternativa adelante y atrás. Diez elevaciones con 


brazo. 
— Pasar de la posición de brazos abiertos y en cruz a la de brazos 
zados y abrazando el cuerpo. Diez veces cada posición. la 
— Circunducciones de brazos de forma alternativa. Mientras el 
izquierdo va hacia delante. el derecho va atrás. Repetir en Sentido 


contrario 









de los hc 





135, De pie con las piernas separadas a la anchura 
ximadamente: | : 
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gal Ñ k 
m7: var una y Otra pierna por delante y alternativamente. para dar 
_ Ele imada por debajo del muslo con ambas manos 
a 


pa : vez. Diez 
"e ]madas con cada pierna. 


| e flexionar y elevar una y otra pierna por detrás 
Y Cada - De hn alterna, para tocar con la mano el talón « 
de fo cada pierna. 





y por delante 
Ontrario. Diez 
| fl exiones con 





a 


trás con la mano izquierda el talón 
charse hasta tocar por de erda el tal 
ii a tocando el talón 4 o 5 segundos y volver a la posición 
de pie. Diez flexiones con cada talón. 





ÓN 






o a? Ñ - . 
y pb a dl mi 
bo | E psi 
1 Í ] . - 0 pm A ÓN 
ve ST mm. , Ad my ul . 
> - e E) € Ñ IS 
: £d 1LA ¡ams 
| orgia úl aii a 
' eb , pd dd! Ll parrni 5 
, . p 7 > ¿m3 " y 4]- 
" ás e a a le AC gq” SN 
P pues SS DIAM ES 
A O A 
TA q. . o ' - E >) A > 1 





A 

















159 EN FORMA: EJERCICIOS PARA Mp 





Para saber más: 


* El calentamiento es una puesta en marcha del cuerpo, Y AQUÍ tam. 
bién una puesta en marcha del cuerpo respecto al instrumento, lo que : 
nifica que en ningún caso debemos llegar a la fatiga, ni exigir e] máximo 
desde el inicio. Optar siempre por la progresión: de lo general a lo espexí- 
fico. ¡ 
* Introducir la visualización en el calentamiento es un recurso eficaz, 

comúnmente utilizado en la competición deportiva, ya que permite conse. 
guir una buena concentración y optimizar la técnica. 

* En los períodos previos al reinicio de la actividad musical, por ejem- 
plo tras un período vacacional, conviene preparar un programa de ejerci- 
cios de activación muscular. 

* Las famosas «agujetas» son el resultado de haber sobreutilizado los 
músculos; normalmente se sienten al día siguiente de realizar un esfuerzo 
físico. | 

* Realizar estiramientos de baja intensidad ayuda a recuperar de for 
ma más rápida este tipo de fatiga muscular. Ne 

* La musculatura posterior corporal de constitución fibrosa y de $1 





resistencia evoluciona hacia la hipertonicidad, la rigidez y la pérdidatz 






longitud si no se pratican estiramientos que contrarresten dicho efecto. 
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En toda astiyidad Seta q” PRE Un entorno que influye directamen- 
te sobre el individuo. En los últimos años, una ciencia relativamente ¡ 
ilamada ergonomía ha estudiado de forma exhaustiva las pi 
hientales que cada actividad profesional debe presentar para pi 
confort y el rendimiento del individuo. Entre los numerosos campos de 
aplicación de la ergonomía encontramos la ergonomía del trabajo, que re- 
jaciona al individuo con su trabajo con el fin de evitar patologías labora- 
les. disminuir la fatiga física o mental y mejorar las condiciones de traba- 
jo para incrementar su rendimiento. 

Llamamos entorno musical a todo aquello que interactúa con el músi- 
co. Al igual que en cualquier otra profesión, el entorno del instrumentista 

presenta unas características particulares, como la relación con el instru- 
mento, el tipo de asiento, de Iluminación, de ventilación y temperatura de 
lasala donde se ensaya, así como de los niveles de exposición auditiva, los 
atriles o las adaptaciones del propio instrumento. Todo ello sin olvidar el 


transporte del instrumento. 
Desde esta perspectiva se está trabajando en el entorno musical con 


aplicaciones en la construcción de instrumentos, fundas O e tuches de 
transporte, o de las sillas más adecuadas para las salas de conciertos. 
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214.4. La POSTURA: ¿DE PUE O SENTADO? 


Yl primero de los puntos que cabe abordar es la postura Corporal del 


músico. ¿Existe una Única postura correcta para tocar un Instrumento? La 
respuesta es no, ya que el ser humano no está hecho 


misma posición durante mucho tiempo. Ex preferible combinar las dife 
rentes posiciones: de pie, sentado, caminando... siempre QUE se respeten 
los aspectos anatómicos y istológicos (fig. 30), 
se Pos referimos a la postura de pie, la base de apoyo son los pies ya 
'in de mantener la posición erguida es necesario activar la musculaten 
postural. Fodos los segmentos corporales deben estar alineados para res. 
petar las curvas de la columna vertebral. y 
Recordemos que, visto de frente, el raquis es completamente recto 
aunque visto de perfil presenta las curvaturas fisiológicas fruto del paso 
de la cuadrupedia a la bipedestación, En el capítulo 2 se detallan las di. 
ferentes partes que configuran el raquis o columna vertebral con sus cus- 
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FIGURA 31. Columna vertebral (vista posterior y de perfil) 


tro regiones: cervical, torácica o dorsal, lumbar y sacrococcígea (véase 
la fig. 31). 

La lordosis cervical permite una gran amplitud de movimientos. La ci- 
fosis dorsal O torácica está relacionada con la caja torácica. La región lum- 
bar también tiene una curvatura lordótica que soporta una gran carga. Por 
último, la región sacrococcígea, estrechamente relacionada con los huesos 
líacos, transmite las cargas a la cintura pélvica y ésta a las extremidades 
inferiores. La mayoría de los problemas de espalda se dan en las zonas más 
móviles del raquis, cervical y lumbar, por su mayor demanda funcional 

En la posición de pie que respeta la fisiología corporal, las rodillas no 
están bloqueadas hacia atrás, aumentando la hiperlordosis lumbar, sino 
que se colocan ligeramente flexionadas para mantener la curvatura lumbar 
normal. Una buena recomendación cuando el músico ensaya durante lar- 
gos períodos de pie, es usar un taburete o cajón de unos 15 cm de altura 
donde pueda colocar uno de los pies. Hay que ir cambiando de pie para 


evitar el apoyo unilateral (fig. 32). 
En la postura sedente, la base de apoyo de 
gas y parte de los muslos. Parte del peso corporal se 


de la silla, lo que causa menor fatiga y proporciona ee di a 
star de pie, aunque genera mayor presión po as invierte y pasa de 


los pies se amplía a las nal- 
transmite al respaldo 


_ Fstumbares, sobre todo cuando la curvatura 
bs > ha mn a ASA A UNIMIAS Ns ' la curvatura 
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FIGURA 32. Posición de pie. 





La mejor contribución de una silla en este aspecto es que el respaldo 
lumbar mantenga la curvatura de dicha región. En la banqueta del piano o 
del arpa, o en el taburete de la batería no hay apoyo ni respaldo. Por ello, 
la musculatura del instrumentista tiene que fortalecerse para mantener la 
curvatura normal de la región lumbar. Si no es así, como en la mayoría de 
instrumentistas que no trabajan la musculatura postural, es fácil observar 
posturas hipercorregidas (hiperlordosis) provocando un exceso de presión 

en la porción posterior vertebral o aumentando el aplanamiento de la zona 
lumbar. Esta situación genera mayor presión en los discos y disminuye la 
nutrición de los mismos favoreciendo posibles afecciones de la columns 
vertebral (figs. 33 y 34). 

El gran problema que encontramos en la mayoría de salas de GMgOd 
Ne te eacunles do única es que ás sillas que e utilizan CONEA: 
No tienen en cuenta la variabilidad de morfotipos. 

cs te cor 
elementos que la configuran: asiento, respaldo, re ys, Pie, 
ra, sean regulables en altura e inclinacié e ad er adopt arse 
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— La altura del asiento debe ser regulable, para evitar: 


gIonno Mi 





FiGura 34. Columna lumbar (redondeada, hiperlordótica y correcta). 
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FIGURA 33. Postura sedente. 


INCORRECTO INCORRECTO CORRECTO 


que sea dema- 


siado bajo, lo que provoca una conce O 
nalgas y reduce el ángulo de la rodilla, o d paid 
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FIGURA 45. Silla revulable 


+ 






ad 
A B C 





FIGURA 36. Asiento demasiado alto, correcto y demasiado bajo. 


— El asiento no debe ser demasiado profundo, para evitar la compre- 
sión del pliegue posterior de la rodilla, ni demasiado estrecho, de 
modo que concentre toda la presión en las tuberosidades isquiáti- 
cas (fig. 37). 

— Lu inclinación del asiento debe ser regulable. Una inclinación de 
unos 15” hacia delante favorece la lordosis lumbar natural, sobre 
todo en asientos sin respaldo como las banquetas de piano o losa: 
buretes, ya que disminuye la presión en los discos interverte 
asi como la tensión de los músculos posturales. Se debe evitar qUe 
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FIGURA 38. Asiento rect 
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FIGURA 37. Asiento profundo, estrecho y correcto 
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o. inclinado hacia atrás e inclinado hacia delante. 


a deslizante 


el material de la superficie de apoyo del asiento se 


(fig. 38). 

El uso de un respaldo lumbar adaptado a cada raquis permite man- 
tener la curvatura lumbar. Asi, parte del peso corporal se transfiere 
al apoyo reduciendo la carga soportada por la columna lumbar. Es- 
to se recomienda sobre todo en las sillas de ensayo, en las que ' 
músico puede apoyarse en los momentos que o está e 
respaldo también será ajustable en altura e inclinación Y 


ca debe ser superior a 115" (fig: 39). 
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FIGURA 40. Asiento blando y asiento correcto. 
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FIGURA 39. Respaldo 





— El uso de reposabrazos disminuye la presión discal, pero en el cs: 
so de los músicos es un impedimento para la libertad de mov: 
mientos necesaria para la ejecución instrumental. Por lo tanto, 10 
será un elemento que se deba utilizar en la silla del músico. 

— Se aconseja que las superficies de apoyo estén acolchadas pero sin 
ser excesivamente blandas. Deben ser firmes, 
transpirables y sin bordes cortantes (fig. 40). 
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fn la actualidad se fabrican diversos modelos de sil] 
Y . A : Sulas : 
| vos que presentan ventajas e inconvenientes: de diseños al. 
jet 


.,». 


fambién llamada comúnmente ergonómica, presenta el as; 
do hacia delante (unos 350" respecto a la horizontal), con a Ud 
debajo de las rodillas. .. m5 de silla favorece el es e $6 
eyrvatura lumbar, permite un movimiento libre de las ¡o de la 
es (al no tener reposabrazos) y una posición Óptima para el trabajo Ed 
mático. Aunque presenta ventajas útiles para el músico, como la au s rag- 
de reposabrazos. eN esta silla hay una presión constante sobre las es Pm 
que puede producir molestias en las rodillas; también ofrece cierta palo 
tad para entrar O salir de la silla aparte de carecer de elementos que dismi- 
puyan la carga sobre el raquis, como el respaldo. Cabe decir que se está 
trabajando mucho en este tipo de silla y que existen modelos con mayores 


prestaciones que han minimizado los problemas anteriormente expuestos 


(fig. 41). 


Silla «dinámica» 


Permite sentarse de forma dinámica, es decir, que el respaldo varíe en 
función de si el individuo está en una posición retrasada, media o adelan- 
tada. Ajustadas según el peso de cada usuario, se modifica el ángulo entre 
el asiento y el respaldo. Este modelo se fabrica como material de oficina 
con un respaldo alto que puede dificultar el movimiento necesario para la 


ejecución musical (fig. 42). 
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FiGura 41. Silla de rodillas. FIGURA 42. Silla dinámica 
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FiGura 43, Taburete triangular, 


raquis. La forma de su asiento proporciona una grán estabilidad puesto que 
obliga a la abertura de las piernas permitiendo un buen apoyo podal. En la 
batería suele utilizarse a menudo este asiento triangular (fig, 43). 


Como conclusión, en toda postura se debe valorar: 





— Qué tipo de postura adopta el individuo. 
— El tiempo que se mantiene dicha postura. 
— La frecuencia de repetición de esa misma postura. 
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12 FL INSTRI MENTO 

Éste, además de pia p 00 '. postura de pie o sentado o el tipo de 

asiento que se debe utilizar, influye en mayor o menor medida en la post 
ra corporal del músico en función de si tiene que sostenerlo o no. Pb 
ue hay instrumentos que sostiene el instrumentista, como el violín, la gui- 
tarra o la mayoría de los de viento. Otros que son parcialmente sostenidos 
como el contrabajo. el v ¡olonchelo o el arpa, y algunos, como el piano o a 
batería, que NO precisan de la sujeción del individuo, Es evidente que en la 
relación que existe entre el instrumento y el músico, la ergonomía tiene un 
papel importante. 

La primera dificultad que encontramos es que la mayoría de instrumen- 
tos no están pensados para la gestualidad humana. Es decir, la persona se 
adapta al instrumento y no a la inversa, A nadie se le ocurre modificar un 
violín Stradivarius del siglo XVI para mejorar su diseño ergonómico. Esta 
realidad, en el entorno musical, debe tenerse muy en cuenta puesto que la 
musicalidad y sonoridad del instrumento están por encima de cualquier 
adaptación; además existe el peso de la tradición, sobre todo en la música 
llamada clásica. Por ejemplo, a pesar de que las almohadillas de violines y 
violas son adaptaciones muy utilizadas, hay escuelas que las rechazan en 

defensa de un contacto más directo con el instrumento aunque genere Un es- 


fuerzo físico suplementario para el músico. 

Los instrumentos de nueva construcción sí que Soñ susceptibles e e 
corporar diseños más ergonómicos y adaptados a la fisiología .. a 
dividuo, sin que por ello se pierda la sonoridad deseada ne 0 wir A 
- Dentro de las adaptaciones más comunes dis 5 
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Figura 44, Sujetar el instrumento. INCORRECTO 





CORRECTO 
hugios deben adaptarse a cada individuo en función de su constitución y de 
la posición en que toca, sea de pie O sentado, conservando una correcta 
postura corporal. Si pensamos en el saxofón tenor, un instrumento volu- 
minoso y pesado que suele soportarse mediante una cinta que se sujeta al 
cuello, este tipo de sujeción provoca un adelantamiento de la cabeza dan- 
do lugar a problemas de tensión en la zona cervical. Si se utiliza un arnés 
conseguiremos repartir el peso del instrumento en el tórax pero sin perder 
la posición corporal óptima (fig. 44). 
En el mercado actual hay una gran variedad de modelos y formas que 
contemplan el confort del instrumentista basándose en la fisiología corporal. 
Sin dejar el instrumento, no podemos olvidar su transporte, acción 
considerada una de las principales causas de problemas musculoesquelé- 
cos. Así. un violonchelo suele pesar entre 3 y 4 kg más la funda o estuche, 
que puede pesar de l a 6 kg, es decir, unos 10 kg que cada día el músico 
transporta de un lado para otro. Es evidente que hay instrumentos menos 
y voluminosos, como un violín de 500 g o un clarinete de 850 2. 
pero todos llevan fundas cuya función es proteger el instrumento y que dl 
mentan el peso que se debe transportar. Además, se llevan las partituras, 
los materiales necesarios para el cuidado del instrumento y otros elemen- 
tos que hacen que el músico acabe transportando durante todo el día un PY" 


so bastante considerable. Ante esta realidad, recomendamos llevar uo. 


a . . 





funda o estuche que sea de tipo mochila para repartir el peso 


te y, si no es posible, aconsejamos que cada cierto tiempo S€ ' pia 
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INCORRECTO CORRECTO 


FIGURA 45. Transportar el instrumento, 


taciones, en el mercado van apareciendo nuevos materiales y formas que, 
bajo el criterio de la ergonomía, con menos peso ofrecen las mismas con- 
diciones de protección y seguridad (fig. 45). 

En el mundo de la música moderna los equipos de amplificación in- 
crementan aún más la carga que debe llevar el instrumentista. Por esta ra- 
zón es básica una correcta higiene corporal a fin de proteger su columna 
vertebral: 


_ Jamás levantar un peso con las rodillas estiradas, sino con las Jal 
llas flexionadas, la espalda lo más recta posible y el peso cerca de 


cuerpo (fig. 46). ; po abu 

— Enlos largos ratos en los que hay que está! o sil pois Se 
te o cajón de unos 15 cm de altura para oiga? eral (fig. 47) 

debe ir cambiando de pie para evitar el apoyo 

5 la cabeza que provo- 


— Evitar coger objetos situados por encima o 
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FIGURA 47. Apoyo del pie. 





Excluyendo los dolores de espalda de tipo congénito O traumático, la ] 
mayoría de problemas que refiere la población son provocados por posí- 3 
ciones deficientes, exceso de peso, falta de actividad física y Sec dies Si 
La falta de actividad física es un factor muy común entre el colecuvo rl” 
sical. 33 ARE 
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FIGURA 48. Ayudarse con un 
taburete o una escalera. 
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FIGURA 49. Empujar un carro. 


5.1.3. LA VISIÓN Y LA AUDICIÓN 
se contemplan desde la es 
el instrumento, la colocación del 


elementos clave que pue- 
43 que olvidar que 


La visión es otro de los aspectos que 
Así, las alteraciones visuales pone pi 
atril o la posición en la orquesta. tanto, di 
den influir directamente en la salud física del sujeto. No 12) 
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el tipo de iluminación puede mejorar o empeorar las capacidades 

produciendo cambios de la agudeza visual. Por ejemplo, la a IE 
los y reflejos en una sala de ensayo mal iluminada lleva a] músico de brj. 
ticar su postura corporal para poder ver mejor la partitura. a Mod;. 

En la iluminación se distinguen tres características: la Intensidad hum: 
hosa (a mayor intensidad, mejor agudeza visual), la distribución de la ¡ 
minación (se debe evitar el deslumbramiento y sobre todo Fa 
contraste) y la calidad de la iluminación (la luz natural es la más a 
dable aunque si se precisa de luz artificial es mejor la blanca), La 
mendación general para una correcta iluminación es que llegue desde añ 
ba o desde atrás para evitar los reflejos, como sucedía en los pianos de | 
antaño, con las lámparas situadas a cada lado de la partitura. Según e] pe 
pacio y el tipo de actuaciones que se lleven a cabo, el sistema de ilumina. 
ción ha de variar respetando siempre el confort lumínico. 

Muchas veces el músico está expuesto a condiciones de deslumbra: 
miento (los focos del escenario) o de penumbra (los fosos de los teatros, 
los clubes de jazz) que favorecen la fatiga ocular. 

Con la edad se pierde la capacidad de acomodación y no se debe olvidar 
que el músico precisa de una visión próxima (manos e instrumento), una me- 
dia (la partitura) y una lejana (director y compañeros de orquesta). Mientras 
que la distancia recomendada para leer un papel es de 40 a 47 cm, el músico a 
menudo trabaja. sobre todo en los ensayos de orquesta, a un metro de distan- 
cia, siendo la posición de la partitura excesivamente baja y lejana a sus ojos. 

Una falta de visión puede provocar modificaciones en la posición de la 
cabeza, dando lugar a problemas de tensión dorsocervical que se solucio- 
narían fácilmente si se corrigiera esa carencia visual. 

Por eso, se recomienda que el músico realice controles. Ógicos 
anuales y que sobre todo explique las condiciones en las que trabaja. Es 
útil que lleve a la consulta su instrumento e indique al oftalmólogo la dis- 
tancia a la que coloca el atril. qe 

Otro de los aspectos ergonómicos que hay que tener en cuenta son 10$ 
niveles auditivos. En la música, el principal problema es que a menuto E 
enmascara el carácter nocivo de los niveles sonoros. Así, un violin 08% 
entre los 84 y los 103 decibelios, superando los límites recomendables, P” 

ro a nadie le parecen ensordecedoras Las cuatro estaciones 
Hay dos elementos clave que son la intensidad sonora, medidas 
belios, y la frecuencia sonora, que se mide en hercios. Para no 
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gy El 
de recomienda, en una jornada laboral de 8 horas, no superar los 80-85 
o” Ñ . E - E o 
Secibelios (dbs). En los instrumentos musicales, sobre todo en las seccio 
ses de viento y también en la percusión, se suelen superar estos decibelios: 
e 5; 
Clarinete 92-102 dbs 
Flauta 85-111 dbs 
Piccolo 95-112 dbs 
Trombón 85-114 dbs 


Si los instrumentos individuales trabajan a estos niveles de intensidad 
sonora, es evidente que las orquestas o formaciones de varios instrumen- 
tos alcanzan niveles dañinos para el oído humano. Así, la música orques- 
tal se encuentra entre 80-95 dbs y la música de rock entre 105-110 dbs. 
Con el tiempo, estar expuesto cada día a esa intensidad puede provocar 
uno de los primeros síntomas de sufrimiento auditivo, la fatiga auditiva. 

Recientemente se ha introducido el uso de pantallas acústicas que dis- 
minuyen el impacto sonoro, como las que vemos en algunas orquestras, s1- 
adas entre las secciones de viento y las de cuerda, así como el uso de ta- 
pones auditivos especiales para músicos, utilizados durante los ensayos. 
Como medida preventiva es recomendable realizar un audiograma anual 
para detectar cualquier anomalía auditiva (fig. SO). 












17) EN FORMA. FIERCICIOS PARA 
MOACO 
1,14. LA TEMPERATURA AMMENTA! 


El ultimo aspecto que cabe destacar es la influencia de los 
máticos en el músico. Este apartado, no por ser el último tiene o 
portamia, ya que afecta y mucho al rendimiento musical. en los 
cantantes, que en un ambiente frio pueden sufrir problemas de las vías res. 
piratoras altas y ver seriamente afectadas sus cuerdas vocales. 
te a causa del frio un instrumentista ve disminuida su sensibi 
por lo que presiona con mayor fuerza la cuerda, tecla o llave de su instry. 
mento, favoreciendo la fatiga muscular. A excepción de los Conciertos aj 
airo libre, donde controlar estos elementos es prácticamente imposible, aj. 
gunos edificios presentan sistemas de aclimatación muy 
avanzados. Son los llamados edificios inteligentes, El inconveniente de es. 
los nuevos sistemas es que no siempre es fácil regular los elementos ej. 
máticos (temperatura, humedad) de forma uniforme en relación con la tares 
que se realiza en el interior, con el número de personas y con la tempera. 
tura corporal de cada individuo. Las temperaturas excesivamente cálidas 
producen un incremento de la sudoración del individuo, hecho que puede 
dificultar la ejecución musical. Una transpiración corporal excesiva pue. 
de verse incrementada en aquellos conciertos a los que por tradición se debe 
ir vestido con traje, lo que además dificulta el movimiento de las extremi- 
dades. Temperaturas excesivamente frías harán más lenta la contracción 
muscular y aumentarán la posibilidad de contracturas musculares. Tam- 
bién pueden acarrear catarros y resfriados, ¡ml 
Podemos concluir con que la temperatura ideal es entre 17 y 22*C, con 
una humedad del 40 al 60%. Uno de los mayores problemas de los espa- 
cios con climatización artificial es, a menudo, la sequedad del ambiente y 
no tanto la temperatura en sí. Una humedad demasiado baja reseca las 
vías respiratorias altas y altera las condiciones acústicas de algunos ins- 
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ón recuperando la cantidad d 
(a su presi sl e agua 
diendo por la transmisión de las cargas, e lo largo del día ha ¡de 
de flexión de tronco. odo en los 

. En la posición de sentado, sin respaldo y cx 

o ' n dh e 

denda los discos intervertebrales soportan m és Pm mon lumbar redon- 
de las posturas de mayor presión intradiscal. won; ésta es una 


e En los violines o violas se ha observado una ectació 
m Ñ 
do izquierdo respecto al derecho, dada la posición pei 2. 
dichos instrumentos al tocar 
+ A partir de los 30 años se pierde sensibilidad auditi isminu 
margen de frecuencias audibles, dis: yen 
* La exposición a niveles sonoros que superen los 140 db puede 
sionar pérdida del equilibrio y perturbaciones visuales. E 
e La velocidad del sonido depende de la temperatura y de la humedad 
relativa del aire. A mayor temperatura y humedad, mayor velocidad del so- 


nido. 
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CLARINETE 
N" ejercicio: 18, 21,32, 38, 70, 78, 83, 86, 88, 98. yu 


SAXOFÓN 
N” ejercicio: 8, 13,26, 36,71. 84, 85, 92, 94, 97, y 11. 


FLAUTA TRAVESERA 


N” ejercicio: 20, 25, 31, 39, 65, 70,82,87,97, 114. 
TROMPETA 

N" ejercicio: 7, 15, 33, 54, 66, 70, 78. 83. 85, 91. 
FAGOT 


N” ejercicio: 14, 23, 30, 35, 43, 57,72,76. 82.96. 


OBOE 
N” ejercicio: 21, 52, 54,68, 75,81,88,97, 114.117. 


PIANO/TECLADOS 
N” ejercicio: 15, 17, 23,27, 55,70, 74, 83, 97, 107. 


BATERÍA/PERCUSIÓN 
N” ejercicio: 14, 25, 28, 33, 54, 64, 75. 84, 96. 107. 


CANTANTE 
N” ejercicio: 30, 36, 44, 45, 62, 85, 87, 98, 104, 108. 
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UANTANTE 





30 











glosario 


abducción: Movimiento, activo o pasivo, de separación de la línea media 
del cuerpo de una articulación que se realiza en plano frontal y eje sa- 
gital. Si se refiere al tronco y a la cabeza se llama inclinación lateral. 
Aducción: Movimiento, activo o pasivo, de acercamiento a la línea media 
del cuerpo de una articulación que se realiza en plano frontal y eje sa- 
Poca Dícese del músculo o músculos que trabajan conjuntamente en 
la realización de un movimiento. También se puede llamar sinergista, 
Antagonista: Dícese del músculo o músculos que actúan en sentido 
opuesto a otro músculo o grupo muscular. Por ejemplo, el tríceps bra- 
quial (extiende el codo) es antagonista del bíceps braquial (flexiona el 
codo). 

Articulación: Conjunto de partes duras y blandas que participan en la 
unión entre dos o más huesos. Las superficies Óseas en contacto se re- 
cubren de cartílago para evitar la fricción y el desgaste. Existen distin- 
tos tipos de articulación en función de la movilidad. 

Articulación coxo-femoral: Articulación de amplia movilidad formada . 
por una cabeza (cabeza del hueso fémur) que encaja en una cavidad 

(cavidad cotiloidea del hueso coxal). 
le: Articulación escápulo-humeral: Articulación de amplia movilidad for- 
mM na cabeza (cabeza del hueso húmero) que encaja en una ca- 
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Articulación esterno-costo-clavicular: Articulación con forma de .: 
de montar (también denominada de encaje recíproco) que se ó “Mila 
entre el esternón, la parte interna de la clavícula y el cartílago de la n.. 
mera costilla. pr. 
Cadena muscular: Conjunto muscular compuesto por un mínimo de 
músculos poliarticulares, es decir, que atraviesan al menos dos Artica 
laciones. donde sus inserciones u orígenes se entrelazan o se PE : 
Cerebelo: Uno de los núcleos del sistema nervioso central situado e 
parte posterior del cráneo. Relacionado fundamentalmente con la G 
dinación de los movimientos y el mantenimiento del equilibrio. E 
Cerebro: Parte del encéfalo que ocupa la mayor parte de la caja e 
constituida por dos hemisferios simétricos interconectados Y que cons. 
tituye el órgano principal de regulación de las actividades básicas des 
individuo tanto físicas como psíquicas. m0 
| Cifosis: Curvatura normal de la columna vertebral, de convexidad POste- ca 
1 rior, habitualmente en la región dorsal. Se considera una curvatura ci 
anormal si está en otras regiones vertebrales o es exagerada en la e pi 
úm 
c 
p 





o 
E 
mm —k 


gión dorsal. H 
Colágeno: Conjunto de fibras colágenas, constituidas por proteínas fibro- 
sas y mucoproteínas, que estructuran los tejidos resistentes a la pre- 
sión, a la tracción o al roce. Es un constituyente básico del cartílago ar- 
ticular. . 
Córtex cerebral: Capa externa del cerebro que está constituida de sustan- Incl 
cia gris. Según su localización puede ser córtex temporal o frontal, o ( 
bien según su función hablaremos de córtex motores y somáticos. 
Encéfalo: Parte del sistema nervioso central contenido en el cráneo que Inv 
comprende el cerebro, el cerebelo y el tronco del encéfalo. 
Ergonomía: Ciencia que se encarga de las adaptaciones del trabajo a las 
condiciones psicológicas y anatomofisiológicas del individuo con la fi- Sin 
nalidad de que el binomio hombre-máquina tenga un comportamiento | 
lo más eficaz posible. Lo: 
Escápula: También denominado omóplato. Es un hueso par, plano y trián- | 
gular que forma la parte posterior del hombro articulándose con el hú- ; 
Eversión: Movimiento complejo que hace referencia al tobillo, donde la 


» Lo 
U Ñ 
y E E al 
ME Ed 4 
á me 
Ñ , b 











¿CIÓN Y 


> —>» + | > 
mr 7 » o AA £*. 
ns 












193 
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cional. Por ejemp 


l resto del cuerpo. : 
Hú dia An par, largo, que configura el esqueleto del brazo. Se rela 
ume - a - 


ciona en su parte superior PO humeral) con el omóplato y en su 
inferior € hueso cúbito. 
o entorno exclusivo de la muñeca, pasivo 0 O, 
que se corresponde al movimiento de abducción de dicha articulación. 
inclinación cubital: Movimiento exclusivo de la muñeca, pasivo O activo, 
que se corresponde al movimiento de aducción de dicha articulación. 

Inervación: Distribución de los nervios en un órgano o región anatómica. 

Inversión: Movimiento complejo que hace referencia al tobillo donde la 
planta del pie se dirige hacia dentro. Se genera gracias a la extensión, 
aducción y supinación. 

Sinovial: Líquido viscoso y lubrificante que secretan las membranas sino- 
viales de las cavidades articulares. 

Lordosis: Curvatura de la columna vertebral, de convexidad anterior. 
Existe lordosis fisiológica en la columna cervical y lumbar. Dicho tér- 
Sea po indicar Una curvatura exagerada. 

ME Ayu: elas eminencias óseas, interna (maléolo tibial o me- 

Médula esminar  SolO peroneal o lateral), que forman el tobillo. 

enero Ke central que ocupa el conduc- 
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104 EN FORMA: EJERCICIOS ARA 
Representa la relación entre los centros nerviosos superj ; » 
tes periféricas. | 

Miofibrillas: Elementos constituyentes de los músculos | 
miocardio formados por filamentos dispuestos en haces ed? dej 
de la fibra. Lo configuran dos tipos de filamentos proteicos: al eje 
miosina. Atina y 

Neuromotriz: Relación entre músculos y nervios, que por lo 
le referirse al impulso nervioso transmitido a un músculo. 
Pronación: Movimiento del antebrazo, pasivo O activo, que se 
bo cuando el codo está a 90” de flexión y la palma de la MAno se bes 
hacia abajo con el pulgar hacia dentro. dirige 
Rotación interna: Movimiento de giro o rotatorio en contra del sen« 
las agujas del reloj, activo o pasivo, de una articulación que Me de 
en el plano transversal u horizontal y un eje longitudinal. ela 
Rotación externa: Movimiento de giro o rotatorio a favor del sentid 
las agujas del reloj, activo O pasivo, de una articulación que se pe 
en el plano transversal u horizontal y un eje longitudinal. | 
Supinación: Movimiento del antebrazo, pasivo o activo, que se levaa ca: 
bo cuando el codo está a 907 de flexión y la palma de la MAno se dirige 
hacia arriba con el pulgar hacia fuera. 
Sinergia muscular: Asociación o cooperación de más de un músculo para 
llevar a cabo un movimiento determinado. 

Tronco del encéfalo: Parte del encéfalo formado por la protuberancia yel 

bulbo raquídeo. En él se encuentran centros vegetativos importantes 

Vascularización: Conjunto de vasos sanguíneos que irrigan un órgano. 
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